
REPS series descanso 
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"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

se
si

ón
  4

curl de piernas
sentadilla de sumo con mancuernas

1'30

isquiotibiales
hombros

5 1'30

Pectorales
5

ABS mismos ejercicios sesión 2

hombros press con mancuernas
clean and jerk

ELEVACIÓN LATERAL
REVERSE FLYES

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

SE
SS
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N 5

brazos

EZ Bar Curl
curl de bíceps con cable bajo

curl de predicador

dips entre dos bancos
Flexiones de tríceps con agarre invertido

6 1'30
tríceps Push-Down

5 1'30

press de banca inclinado
press de banca 

push up agarre abierto
Forward LeaN Dips

Elevación de piernas en silla romana

CRUNCHES

se
si

ón
  3

Lying cable reverse flyes

cardio ejercicio de su elección

Abdominales inclinadas BencH Crunch 5 45"

Tirón de agarre estrecho

remo de cable sentado

pantorrilas elevación de pantorrillas sentado

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".
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Standing Rope Pullovers

T-BAR ROW
Dorsales

4 1'30

se
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ón
  1

sentadilla con mancuernas

cuádriceps Prensa de piernas 
Prensa de piernas en posición de sumo

músculos ejercicios

Extensión de cuádriceps

programa gimnasio 9
aumentar la masa muscular  

estocadas 

5 1'30

5 1'30

https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736225552/d517e428f8
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://vimeo.com/736198822/1d0311a17a
https://vimeo.com/736200325/3d7f25d418
https://vimeo.com/736193106/406a78ac56
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736223009/cdcfbdec00
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736240326/f0fccbe9bd
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/nOOwyD-4880
https://vimeo.com/736192745/a65f2e809c
https://vimeo.com/736193313/7f8cd0d475
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://vimeo.com/736235359/e95f5a768c
https://youtu.be/2EuMS5zUKog
https://youtu.be/tvInmkvEA58
https://vimeo.com/736264629/74e5d6dba6
https://vimeo.com/736275624/07fbc243d6
https://vimeo.com/736275663/3bd217f0a2



