‘PIERDE
PESO EN
NAVIDADES

n Antes de empezar la tabla de entrenamiento es recomendable hacer
un poco de calentamiento para activar el cuerpo, puedes realizar 10 o
15’ de ejercicio cardiovascular o este video de FITABDS por ejemplo.

n Si prefieres hacer una sesion mucho mas completa, puedes empezar
por un FITLATES antes de realizar la tabla de entrenameinto.

EJEMPLOS DISTRIBUCION SEMANAL

SEMANA 1 SEMANA 2
LUNES PIERNA Y GLUTEO PIERNA Y GLUTEO
MARTES TORSO Y ABD
MIERCOLES TORSO Y ABD
JUEVES PIERNA Y GLUTEO
VIERNES PIERNA Y GLUTEO TORSO Y ABD
SABADO
DOMINGO

i[EMPEZAMOS!

I

www.fitandfriends.es


https://www.youtube.com/watch?v=w-nifXGmatA&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=R9rnMDL9WwE&t=407s

‘PIERDE
PESO EN
NAVIDADES

Entrenamiento de piernay gluteo

Circuito 3-4 series con 90” de recuperacion al final de cada serie

SENTADILLA CON MANCUERNA O GARRAFA

15 repeticiones

n PESO MUERTO CON MANCUERNAS 0 GARRAFAS

15 repeticiones

Al fallo técnico

n "HIP THRUST" EN SILLA 0 SOFA 1 PIERNA

ZLANCADA INVERTIDA CON MANCUERNA 0 GARRAFA
10 por pierna

ELEVACION DE CADERA CON PIE EN SILLA 0 SOFA
A UNA PIERNA

Al fallo técnico

PATADA DE GLUTEO CON ELASTICA
20 por pierna

FASE FINAL

Opcional

e Tabata (si haces click tienes un video)
e 10-15’ cardio suave (caminar rapido o bicicleta)
e Estiramientos generales a baja intensidad 5-10

www.fitandfriends.es



https://www.instagram.com/tv/CAKawVgFSuL/?igshid=1uldb0pzfe1qp

‘PIERDE

PESO EN
NAVIDADES

Entrenamiento de tronco superior y abdomen
Circuito 3-4 series con la minima recuperacién necesaria

FLEXIONES AL FALLO TECNICO

Opcion mas facil: rodillas apoyadas

REMO CON BOTELLAS O MANCUERNAS

15 repeticiones

PRESS DE HOMBRO CON MANCUERNAS 0 BOTELLAS

15 repeticiones

n FONDOS DE TRICEPS EN SILLA 0 SOFA

Al fallo técnico

CURL BICEPS CON MANCUERNAS, ELASTICAS 0
BOTELLAS

15 repeticiones

MOUNTAIN CLIMBER
30"

FASE FINAL

Opcional

e Tabata (si haces click tienes un video)
e 10-15’ cardio suave (caminar rapido o bicicleta)
e Estiramientos generales a baja intensidad 5-10

www.fitandfriends.es



https://www.instagram.com/tv/CAKawVgFSuL/?igshid=1uldb0pzfe1qp

