Gimnasio del San José Indoor Club. Programacion de entrenamiento

Nombre Raugel Quiros #socio: 7202
Fecha de inicio del programa 04-jul Profesor Luis Solano
Parq actualizacion 20-nov Dias ent 5
Objetivo: hipertrofia
C ios: Progresiones

Semana Seriesy reps Peso
Semana 1 3x15x45"

Semana 2 3x12x45"

Semana 3 3x10x45"

Semana 4 3x12x45"

Semana 5

Semana 6

Peso Observaciones
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https://www.yo|Flexion Codo maquina scott
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https://www.yo|Extension Codo Polea Alta Mecate
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T
VIDEO Ejercicio Series y reps Peso Observaciones
https://youtube|Press Pierna 30 abdominales en los descansos

https://www.yo|Flexion rodilla mancuerna
https://www.yo|Extension Rodilla Maquina
https://www.yo|Hip Thrust Booty Builder
https://www.yo|Abduccidn Cadera Maquina
https://www.yo|Gradas Stairmaster 20 minutos
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https://www.yo|Extensién de codo copa mancuerna individual
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Spinning Bike




