
EMOM · INTERMEDIO

EMOM #1 — Tren superior 15 min
Objetivo: Densidad de tren superior

MINUTO EJERCICIO Y REPS ALTERNATIVA DESCANSO 
EFECTIVO

HECHO / NOTAS

1 10 flexiones
(push-ups)

8 flexiones de 
rodillas

~30s

2 8 remos con TRX 8 remos con banda ~30s

3 10 press de hombro con 
mancuernas

8 press con 
mancuerna ligera

~30s

4 8 flexiones diamante 8 flexiones estándar ~25s

5 10 curl de bíceps con 
mancuernas

10 curl con banda ~35s

6 12 fondos en banco
(bench dips)

8 fondos con pies 
apoyados

~30s

7 10 flexiones 8 flexiones de 
rodillas

~25s

8 8 remos con TRX 8 remos con banda ~30s

9 10 press de hombro con 
mancuernas

8 press con 
mancuerna ligera

~25s

10 8 flexiones diamante 8 flexiones estándar ~20s

11 10 curl de bíceps con 
mancuernas

10 curl con banda ~30s

12 12 fondos en banco 8 fondos con pies 
apoyados

~25s

13 10 flexiones 8 flexiones de 
rodillas

~20s

14 8 remos con TRX 8 remos con banda ~25s

15 30s plancha antebrazos 20s plancha 0s

RPE objetivo: 7-8
Equipamiento: TRX, mancuernas, banda
Duración total: 15 min
Objetivo: Densidad de tren superior

NOTAS DE LA SESIÓN
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