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REALIZA EL NUMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO
Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES COMO PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.
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TOQUE A UN LADO FLEXIONES A UN LADO FLEXIONES SUBO BRAZOS FLEXIONES DE TRICEPS _FLEXIONES DE ABRO Y CIERRO
Y AL OTRO Y AL OTRO TRICEPS INVERTIDAS CON BRAZOS
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FLEXIONES A UN LADO 10"| FLEXIONES SUBO BRAZOS 10" | FLEXIONES A UN LADO 12" FLEXIONES SUBO BRAZOS 15" FLEXIONES A UN LADO 18"
ABRO Y CIERRO 20"| TRICEPS INVERTIDAS 10" | ABRO Y CIERRO 22" TRICEPS INVERTIDAS 15" TOQUE A UN LADO 25"
FLEXIONES TRICEPS 10" ABRO Y CIERRO 22" | FLEXIONES A UN LADO 12" FLEXIONES A UN LADO 15" FLEXIONES DE TRICEPS 15"
TOQUE A UN LADO 20" FLEXIONES A UN LADO 10" | TOQUE A UN LADO 22" ABRO Y CIERRO 22" ABRO Y CIERRO 25"
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FLEXIONES A UN LADO 15" FLEXIONES SUBO BRAZOS 18" | FLEXIONES A UN LADO 20" FLEXIONES SUBO BRAZOS 20" FLEXIONES A UN LADO 22y
ABRO Y CIERRO 28" TRICEPS INVERTIDAS 15" | ABRO Y CIERRO S0 TRICEPS INVERTIDAS 18" TOQUE A UN LADO &5
FLEXIONES TRICEPS 15" ABRO Y CIERRO 30" | FLEXIONES A UN LADO 20" FLEXIONES A UN LADO 20| FLEXIONES DE TRICEPS 20"
TOQUE A UN LADO 28" FLEXIONES A UN LADO 18" | TOQUE A UN LADO =5 ABRO Y CIERRO 18" ABRO Y CIERRO =57
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FLEXIONES A UN LADO 25" FLEXIONES SUBO BRAZOS 28" FLEXIONES A UN LADO 30" FLEXIONES SUBO BRAZOS 30"
ABRO Y CIERRO 40" FLEXIONES DE TRICEPS 25" ABRO Y CIERRO 40" TRICEPS INVERTIDAS 25"
TRICEPS INVERTIDAS 25" ABRO Y CIERRO 40"| FLEXIONES A UN LADO 30" FLEXIONES A UN LADO 30"
TOQUE A UN LADO 40" FLEXIONES A UN LADO 28" TOQUE A UN LADO 40" FLEXIONES DE TRICEPS 25"
FLEXIONES DE TRICEPS 25" TRICEPS INVERTIDAS 25"| FLEXIONES DE TRICEPS 25" TOQUE A UN LADO 45"
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ABRO Y CIERRO 45" FLEXIONES A UN LADO 35" FLEXIONES SUBO BRAZOS 40" FLEXIONES A UN LADO 38" FLEXIONES SUBO BRAZOS 40"
TRICEPS INVERTIDAS 25" ABRO Y CIERRO 50" FLEXIONES DE TRICEPS 45" ABRO Y CIERRO 50" | FLEXIONES DE TRICEPS 30"
FLEXIONES A UN LADO 30" TRICEPS INVERTIDAS 25" ABRO Y CIERRO 45" FLEXIONES A UN LADO 38" ABRO Y CIERRO 50"
TOQUE A UN LADO 45" TOQUE A UN LADO 45" FLEXIONES A UN LADO 45" TOQUE A UN LADO 50" | FLEXIONES A UN LADO 40"
FLEXIONES DE TRICEPS 25" FLEXIONES DE TRICEPS 25" TRICEPS INVERTIDAS 40" FLEXIONES DE TRICEPS 28" | FLEXIONES DE TRICEPS 30"
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