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[TUNES . PECHO-TRICEPS SERIES | DESCANSO APUNTES
PRESS BANCA 12,10,8,8 60"
PRESS BANCA DECLINADO 10.10.8.8 60"
APERTURAS CON MANCUERNAS AX12 60"
PULLOVER 3%10 60"
[EXTENCION TRICEP EN POLEA 412 60"
PRESS FRANCES 4X12 60"
'FONDOS 3X12 60"
MARTES  ESPALDABICEDS SERIES | DESCANSO APUNTES
"BOMINADAS 3% 10 60"
'REMO HORIZONTAL A UNA MANO CON MANCUERNA 3X 10 60"
REMO SENTADO EN POLEA AGARRE ABIERTO 3% 10 60"
'REMO SENTADO EN POLEA AGARRE CERRADO 3y 10 50"
POLEA AL PECHO 310 50"
CURL BICEPS CON BARRA RECTA 3% 10 60"
CURL BICEPS EN BANCO SCOOT 3% 10 60"
'CURL INCLINADO CON MANCUERNA 3X10 60"
CURL CONCENTRADAS ' 3X10 60"
'MIERCOLES _ HOMBROS - ANTEBRAZOS SERIES DESCANSO APUNTES
"PRESS FRONTAL CON BARRA 3X 10 45"
PATAROS 310 45"
TLEVACIONES LATERALES 3 X 10 45"
ENCOGIMIENTOS CON MANCUERNAS 3% 10 45"
REMO AL CUELLO BARRA Z 3% 10 45"
[CURL ANTEBRAZO SUPINACION "FRONTALES T  4x10 45"
[CORT ANTEBRAZO PRONACION "TRASEROS 4 X 10 45"
TJUEVES PIERNA SERIES |_DESCANSOQ APUNTES
SENTADILLA 4X10 60"
EXTENSIONES CUADRICES EN MAGIUINA X 12 50"
[CORT TEMORAL EN MAQUINA 4%10 60"
7ANCADA 3 VUELTAS 60"
ESCUADRAS EN SMITH 310 60"
PANTORRILLA COSTURERA 3 X 20 60"
ES ALL BODY SERIES | APUNTES
PRESS BANCA 2X10
APERTURAS CON MANCUERNAS 2 %10
'BOMINADAS 2% 10
REMO SENTADO EN POLEA AGARRE CERRADO X 10
PRESS FRANCES 2 %10
FONDOS 2 %10
CURL BICEPS EN BANCO SCOOT 2 %10
[CORL CONCENTRADAS 2 X10
IPAIRROS 2X10
ELEVACIONES LATERALES 2X10
PANTORRILLA COSTURERA 2X10
SENTADILLA SMITH 2X10




