
🔥 BLOQUE 1 – DROP SET PRINCIPAL

remo unilateral primero l1 luego 2

10 reps pesado

12 reps

20 reps 

Descanso 90 seg

🧠 BLOQUE 2

curl de biceps

vuelo posterior 

1 min 20" off - 80 rest

BLOQUE 3

remos en plank

martillos 

jalones con banda

40 on 10 " off x 2

TABATA

escaladores

rodillas al pecho




