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CARGAS MAXIMAS
' (85-100% 1 RM)

" DESCANSO ENTRE

SERIES DE 2 A 5 MIN

VOLUMEN SEMANAL
15 SERIES POR
MUSCULO

AUMENTO INGESTA
PROTEICA HASTA

§r€r]66 KG - DIA

CARGAS SUBMAXIMAS
(-10 % 1RM)

DESCANSO ENTRE

SERIES -1 MIN

SERIES HASTA FALLO
MINIMO
3 SESIONES/SEMANA

AUMENTO INGESTA
PROTEICA
> 1.6-6-KG" DI ,
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parahmpicos



