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Por ejemplo, el día 2  tocará hacer Curl de biceps + press hombros (dos brazos a la vez), 
Extensión triceps y Fondos de triceps. Una vez realizado, se repite el bloque porque pone X2. 
Lo ideal es no dejar descanso entre ejercicios, y solo dejar 30’’ de descanso entre bloques

¡ Comparte tu r
eto !
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Realiza el número de repeticiones por 
ejercicio en el orden marcado y repite 
el bloque Tantas veces ponga arriba 
en el cuadro. 
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Press de hombros           14 reps  
(alternar brazos)

Puños                 14 reps
flexiones            3  reps

Press de hombros           16 reps  
(alternar brazos)

Puños                 16 reps
Círculos brazos en cruz   16  reps

Press de hombros           16 reps  
(alternar brazos)

Puños                 16 reps
círculos brazos en cruz   16 reps
flexiones                     5 reps

Press de hombros           16 reps  
(alternar brazos)

Puños                 16 reps
círculos brazos en cruz   16 reps
flexiones                     5 reps

Press de hombros           18 reps  
(alternar brazos)

Puños                 18 reps
círculos brazos en cruz   18 reps
flexiones                     6 reps

Press de hombros           18 reps  
(alternar brazos)

Puños                 18 reps
círculos brazos en cruz   18 reps
flexiones                     6 reps

Press de hombros           20 reps  
(alternar brazos)

Puños                 20 reps
círculos brazos en cruz   20 reps
flexiones                     7 reps

Press de hombros(alternar brazos) 22 reps
círculos braxos en cruz     22 reps
curl de bíceps               20 reps
extensión de tríceps          22 reps  
Puños                    20 reps
flexiones                         8 reps
fondos de tríceps              18 reps

curl de bíceps               16 reps  
extensión de tríceps      16 reps
fondos de tríceps          10 reps
flexiones                     5 reps

Press de hombros           18 reps  
(alternar brazos)

Puños                 18 reps
círculos brazos en cruz   18 reps
flexiones                     6 reps

curl de bíceps               16 reps  
extensión de tríceps      16 reps
fondos de tríceps          10 reps
flexiones                     5 reps

curl de bíceps               16 reps  
extensión de tríceps      16 reps
fondos de tríceps          10 reps
flexiones                     5 reps

curl de bíceps               18 reps  
extensión de tríceps      18 reps
fondos de tríceps          12 reps
flexiones                     6 reps

curl de bíceps               16 reps  
extensión de tríceps      16 reps
fondos de tríceps          10 reps
flexiones                     5 reps

Press de hombros           16 reps  
(alternar brazos)

Puños                 16 reps
Círculos brazos en cruz   16  reps

flexiones                 3 reps
fondo de tríceps            8 reps

flexiones                 3 reps
fondo de tríceps            8 reps

flexiones                 3 reps
fondo de tríceps            8 reps

flexiones                 3 reps
fondo de tríceps            8 reps

Curl de biceps                14 reps
extensión tríceps           14 reps

curl de bícep+press hombros  14 reps  

Extensión tríceps              14 reps
fondos de trícep                8 reps

x2
(dos brazos a la vez)
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curl de 
bíceps

Press de hombros flexiones

Brazos t�ificados

extensión 
trÍceps

28 días

Como hacer el ejercicio:
--Como hacer el ejercicio:

Puños

RETO

Brazos t�ificados

FONDOS DE TRÍCEPS

Círculos brazos 
en cruz

curl de bícep+press hombros  14 reps  

Extensión tríceps              14 reps
fondos de trícep                8 reps
flexiones                    4  reps

(dos brazos a la vez)
press hombros   16 reps  

puños                    16 reps
Círculos brazos en cruz       16 reps
flexiones                     5  reps

curl de bíceps   16 reps  

extensión tríceps 16 reps
fondos de tríceps               10 reps

(dos brazos a la vez)

Elegid vosotros el peso, basándoos en si podéis acabar bien las series y repeticiones 
propuestas. Si no tenéis mancuernas, utilizad botellas o algo que pese similar. La recuperación 
entre serie y serie también la elegís vosotros (el tiempo suficiente para acabar las series).


