mes .

DIiA DE

ENTRENAMIENTO

AN

semdana:

Press inclinado con
mancuernas

”
I

Press de hanca plana
f

ss d

v,

AT NING

repeticiones

repeticiones

repeticiones

10-10-10-8-8

10-10-10-10

12-12-10-10

Aperturas inclinadas con Elevaciones laterales Prensa de pantorrillas
Fondos en paralelas (Maquina) (Prensa de piernas)
\ I W {"a: 3 ‘ . .- :: - :

repeticiones

repeticiones

repeticiones

repeticiones

10-10-10-10

JOSIAS.CARDONA

1O| Josias.coN

20-20-15-15

10-10-10-10- 10- 10
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AN

ENTRENAMIENTO

semdana:

DIiA DE

repeticiones

repeticiones

repeticiones

1P-19-19-19

10-10-10-10

12-12-10-10

AT NING

repeticiones

repeticiones

repeticiones

repeticiones

10-10-8-8

12-12-10-10

1"B-15-19-1
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semdana:
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DIiA DE

TRENAMIEN

ﬁ

repeticiones

repeticiones

repeticiones

10-10-10-10

12-12-10-10

10 - 10 - 8 - 8 (Each Arm)

Extension de triceps con
cuerda (harraen \)

Sets:

Extension de triceps tras nuca o
con mancuerna Fondos en maquina
I \

repeticiones

12-10-10-8-8

repeticiones

repeticiones

12-12-10-10

15-19-12-12-10

FITNESS
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Gurls con harra Z Gurls predicador en Gurls alternos con
maquina mancuernas



% DIA DE

% EN""—NAMI'—“'O C

%mes
semdanda.

Saltos de tijera Extensiones de piernas Sentadillas Hack Prensa de piernas (pies
altos)

] 4 5 5
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
30-30-30-30 15-12-10-8 10-10-8-8-8 12-12-10-10-10

lancadas en maquina
Smith

Curl femoral acostado Ji Curl femoral acostado

Sets Sets: Sets

4 4 b
repeticiones repeticiones repeticiones
10-10-8-8 10-10-8-8 19-15-12-12-10-10
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mes .

DIiA DE

ENTRENAMIENTO

AN

semdana:

Dominadas (agarre
supinado)

Press militar de pie con

D

Elevaciones laterales con

mancuernas

AT NING

repeticiones

repeticiones

repeticiones

repeticiones

1B-19-15-19

12-12-10-10

10-10-10-10

10-10 - 10 - 10- 10- 10

Sets:

Aperturas inversas
sentado

Sets:

Peso muerto
convencional

repeticiones

repeticiones

repeticiones

G
(2]

4

Remo vertical con harra
o B _
) .

Aperturas declinada
mancuernas
e

S con
¢o

repeticiones

repeticiones

12-12-10-10

20-20-15-15

10-10-10-10-10

10-10-10-10

10-10-10-10- 10
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https://chatgpt.com/c/673bacaf-c800-800b-a189-3241d0c8bfaa#:~:text=4-,12%20%2D%2012%20%2D%2012%20%2D%2012,-Smith%20Machine%20Military

