THRUCOS PAEA ACORTH ‘
TU SESION DE FUERZA

;CUANTO
ENTRENAR?

e >4 SERIES
SEMANALES
e HASTA 10 SERIES
e 6-15 RM PARA
GANAR FUERZA E
HIPERTROFIA

O]

¢ QUE ENTRENAR?

e 1 EJERCICIO DE
PIERNAS

1 EJERCICIO DE
PRESS

1 EJERCICIO DE
PULL

e MULTIARTICULAR
BILATERAL

EN CASA

BARRAS
MANCUERNAS
GOMAS
ELASTICAS
PESO
CORPORAL

ESTRATEGIAS
ENTRENAMIENTO

e SERIES
DESCENDENTES
e SUPERSERIES

ESTIRAMIENTOS

e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

e ESTIRAMIENTOS
SOLO CUANDO LA
MOVILIDAD
ARTICULAR ES EL

OBETIVO
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