ENTRENAMIENTO SEMANAL 1

Con esta planificacién semanal de 4 dias buscamos trabajar toda la musculatura corporal a través de
entrenamientos cortos y dinamicos en las que siempre busquemos dar el maximo.

No te olvides de realizar un buen calentamiento antes de tus rutinas para evitar cualquier riesgo de
lesidn, asi como de estirar durante el tiempo necesario de forma dinamica tras el entreno.

LUNES - RUTINA3

N
FULLBODY #YoMeEntrenoEnCasa

AMRAP* de 20 minutos
iTodas las repeticiones que puedas hacer! ENTRENAMIENTO 3

*As any repetitions as possible

Ver video de IGTV | &

MIERCOLES - .RUTINAE. e

FULLBODY N
Circuito de 6 rondas # YoMeEntrenoEnCasa

ilntenta realizarlo en el menor tiempo posible!

ENTRENAMIENTO 6

Ver video de IGTV | &

®ENERVIT

Sporf



https://www.instagram.com/tv/B-MPl6mhoNH/
https://www.instagram.com/tv/B-eUCF_jph3/

VIERNES - RUTINA.S, P

TREN SUPERIOR

2N
Entrenamiento de hipertrofia #YoMeEntrenoEnCasa

ENTRENAMIENTO 9

Ver video de IGTV | &

OENERYT

SABADO - RUEINAS: :

FULLBODY
Entrenamiento intervalico
30” / 15”

Pt
#YoMeEntrenoEnCasa

ENTRENAMIENTO 8

Ver video de IGTV |

COENERYIT

Preparate para darlo todo y no te olvides de que
cada semana te prepararemos un nuevo plan de
entrenamiento semanal.

N
#YoMeEntrenoEnCasa

QENERVIT

Spori



https://www.instagram.com/tv/B-1X0MGjjQ0/
https://www.instagram.com/tv/B-wOLLTFsaE/

