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SABAD025
SEMANA 1
SESION 1 CALENTAMIENTO
1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA CARDIOVASCULAR
BURPEE SALTOS LATERALES SOBRE
KETTLEBELL
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SESION 1 PRINCIPAL

FUERZA HOMBROS FUERZA LUMBARES
FLEXIONES A DOS ALTURAS / BUENOS DiAS CON MANCUERNA
SOBRE EL PECHO
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3 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO 4 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO
FUERZA TRAPECIO FUERZA HOMBROS
REMO VERTICAL CON MANCUERNAS ELEVACIGN LATERAL A UNA MANO
CON MANCUERNA
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5 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO
FUERZA HOMBROS
PASE DE MANCUERNA ARRODILLADO
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1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA ISQUIOSURALES
PESO MUERTO A 1 PIERNA -
IZQUIERDA
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SESION 1

FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO ABDUCTORES -
DERECHA
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FLEXIBILIDAD
CAT CAMEL
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:

6 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
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FUERZA UADRICEPS
BACK SQUAT
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ACTIVIDADES DIRIGIDAS
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VUELTA A LA CALMA

FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO LATERAL CRUZADO -
DERECHA

& 00:00:25 & 00:00:15
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FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO CRUZADO DE GLUTEO
EN TUMBADO BOCARRIBA - DERECH
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