
NOMBRE Enlace a video ILUSTRACION TIPO SERIES REPETICIONES DESCANSO CARGAS METRICA

Elíltica con agarraderas https://youtube.com/shorts/_gC6Oiy5Mhw h ttp s://you tube .com/sho rts/_ gC6Oiy5Mhw Tiempo 1 1 00:00:00 5min RPM

https://youtube.com/shorts/_gC6Oiy5Mhw h ttp s://you tube .com/sho rts/_ gC6Oiy5Mhw

Elevación de pelvis con barra 

apoyado en banca
https://youtube.com/shorts/cRndVcZ8rTs h ttp s://you tube .com/sho rts/cRndVcZ8 rTs Simple 4 8 00:01:00 80% KG

https://youtube.com/shorts/cRndVcZ8rTs h ttp s://you tube .com/sho rts/cRndVcZ8 rTs

Gluteo polea pierna extendida de 

pie
https://youtube.com/shorts/RWWyzbMQTi0 h ttp s://you tube .com/sho rts/RWWyzbMQTi0 Pirámide 5

4-6-9-12-

15
00:00:00

92%-85%-

77%-70%-

66%

KG

Gluteo maquina de pie https://youtube.com/shorts/JVaTN3CrIqU h ttp s://you tube .com/sho rts/JVaTN3C rIqU Simple 4 8 00:01:00 80% KG

https://youtube.com/shorts/JVaTN3CrIqU h ttp s://you tube .com/sho rts/JVaTN3C rIqU

Pull down polea mecate https://youtube.com/shorts/NtnQ6SKo-YY h ttp s://you tube .com/sho rts/NtnQ6 SKo -YY Simple 4 8 00:00:00 80% KG

Jalón polea cerrado mano prono 

hincado
https://youtube.com/shorts/qdjbILp4MZI h ttp s://you tube .com/sho rts/qd jb ILp4MZI Simple 4 8 00:01:00 80% KG

https://youtube.com/shorts/qdjbILp4MZI h ttp s://you tube .com/sho rts/qd jb ILp4MZI

Deltoide posterior polea indi https://youtube.com/shorts/NPecOBvsA2I h ttp s://you tube .com/sho rts/NPe cOBvsA2 I Simple 4 15 00:00:00 80% KG

Biceps polea barra https://youtube.com/shorts/OHxLqJmg-jo h ttp s://you tube .com/sho rts/OHxLq Jmg-jo Simple 4 15 00:00:00 80% KG

Tríceps Polea barra de pie https://youtube.com/shorts/P-QG1d-f6-w h ttp s://you tube .com/sho rts/P -QG1d -f6 -w Simple 4 15 00:01:00 80% KG
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