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EJERCICIOY REPS
10 flexiones
(push-ups)

8 remos con TRX

10 press de hombro con
mancuernas

8 flexiones diamante

10 curl de biceps con
mancuernas

12 fondos en banco
(bench dips)

10 flexiones

8 remos con TRX

10 press de hombro con
mancuernas

8 flexiones diamante

10 curl de biceps con
mancuernas

12 fondos en banco

10 flexiones

8 remos con TRX

30s plancha antebrazos

RPE objetivo: 7-8

Equipamiento: TRX, mancuernas, banda

Duracién total: 15 min
Objetivo: Densidad de tren superior

NOTAS DE LA SESION

ALTERNATIVA

8 flexiones de
rodillas

8 remos con banda

8 press con
mancuerna ligera

8 flexiones estandar

10 curl con banda

8 fondos con pies
apoyados

8 flexiones de
rodillas

8 remos con banda

8 press con
mancuerna ligera

8 flexiones estandar

10 curl con banda

8 fondos con pies
apoyados

8 flexiones de
rodillas

8 remos con banda

20s plancha

DESCANSO
EFECTIVO

~30s

HECHO / NOTAS

~30s
~30s

~25s
~35s

~30s

~25s

~30s
~25s

~20s
~30s

~25s

~20s

~25s
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