W RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

ASME SESSIO 1

OBJECTIU: NIVELL:
TONIFICACIO INTERMIG

ESCALFAMENT

EL-LiPTICA
CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 10 min

P FC: 132
PRINCIPAL
EXTENSIONS DE (2 EXTENSIO DE
GENOLL MAQUINA GENOLLS PREMSA
FORCA QUADRICEPS FORCA QUADRICEPS
(® TEMPS: 30 s (® TEMPS: 30 s

¥’ REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f# DESCANS:30s

¥’ REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f# DESCANS:30s

@ FC:137 eP FC: 137
PRESS VERTICAL o PRESS ESPATLLES
EN MAQUINA EN MAQUINA
' FORCA PIT FORCA ESPATLLES
(® TEMPS: 30's (® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS:30s f DESCANS:30s

P FC: 137 @ FC: 137




(5 ) PLANXA DE
COLZES

RUTINA D'ENTRENAMENT - TONIFICACIO II
SESSIO 1

EL-LIPTICA

(® TEMPS: 20 min

(® TEMPS: 20's &P FC: 137

£ SERIES: 4

f# DESCANS: 20's

eP FC: 137

TORNADA A LA CALMA
(1) ESTIRAMENT (2 ESTIRAMENT

QUADRICEPS ISQUIOSURALS
(® TEMPS: 25'5 (® TEMPS: 25 s

£3 SERIES: 1
ep ;137

ESTIRAMENT

(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1
P FC: 137

ESTIRAMENT
D'ESPATLLES

(® TEMPS: 255
£3 SERIES: 1
&P FC: 137

=

T

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:38:40

DORSAL DRET/A

£3 SERIES: 1
ep [(: 137

ESTIRAMENT

’ PECTORAL AMB

RECOLZAMENT

(® TEMPS: 25
£3 SERIES: 1
&P FC: 137

CALORIES 280



W RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

ASME SESSIO 2

ESCALFAMENT
0 BICILETA ESTATICA

CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 10 min

P FC: 132

\
X L]
L]
PRINCIPAL

ISQUIOSURAL 9 PATADA DE GLUTIS
ESTIRAT/DA EN “MULTICADERA"
FORCA ISQUIOSURALS FORCA GLUTIS
(® TEMPS: 30 s : ® TEMPS: 30 s
“{' REPETICIONS: 12 %' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4 £3 SERIES: 4
f# DESCANS:30s ) f# DESCANS:30s
P FC: 137 P FC: 137

ABDUCCIO REM EN
MALUCEN MAQUINA
MULTICADERA FORCA ESQUENA
FORCA ABDUCTOR (» TEMPS: 30's

(® TEMPS: 30 s f’ REPETICIONS: 12

£3 SERIES: 4
f DESCANS:30s
o FC: 137

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f DESCANS:30s
QP FC: 137




ASTIE

(5 \\f

o

oy

REMEN
SUSPENSIO
FORCA ESQUENA

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f DESCANS:30s
P FC: 137

BICILETA ESTATICA
CARDIOVASCULAR

(® TEMPS: 20 min

<P FC: 137

TORNADA A LA CALMA

ESTIRAMENT
QUADRICEPS

FLEXIBILITAT
QUADRICEPS

(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1

o FC: 137

!
{

ESTIRAMENT
DORSAL DRET/A
FLEXIBILITAT ESQUENA

(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1
&P FC: 137

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

SESSIO 2
PLANXA DE
COLZES
FORCA ABDOMINALS
(® TEMPS: 20's

{2 SERIES: 4
f# DESCANS: 20's
P FC: 137

ESTIRAMENT
ISQUIOSURALS
FLEXIBILITAT
ISQUIOSURALS

(® TEMPS: 25 s

£3 SERIES: 1

&P FC: 137

ESTIRAMENT
PECTORAL AMB
RECOLZAMENT

FLEXIBILITAT PIT
(® TEMPS: 25's

3 SERIES: 1

P FC: 137



ASME
9 ESTIRAMENT
D’ESPATLLES
(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1
P FC: 137

=

T

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:42:40

RUTINA D'ENTRENAMENT - TONIFICACIO II
SESSIO 2

CALORIES 247




/V RUTINA D’'ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il
SESSIO 3

ESCALFAMENT
ELIPTICA
CARDIOVASCULAR
{® TEMPS: 10 min
@ FC:137
PRINCIPAL
o CURL BICEPS ELEVACIONS
MAQUINA LATERALS AMB
FORCA BiCEPS MANUELLA
OO TENES T30 FORGA ESPATLLES
' REPETICIONS: 20 @® TEMPS: 305
' REPETICIONS: 20

£ SERIES: 3
f DESCANS:40's
&, FORCA: 60% 1RM

23 SERIES: 3

f# DESCANS:40's
A, FORCA: 60% 1RM

DEEP SQUAT o PLANXA O PONT
FORCA QUADRICEPS ISOMETRIC
FORCA ABDOMINALS

(® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 20
£3 SERIES: 3

f DESCANS:40's
A, FORCA: 60% 1RM

(™ TEMPS: 30 s
£3 SERIES: 3
f§ DESCANS:40s




W RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

SME SESSIO 3

(5 ) REVERSE ELIPTICA
[% ABDOMINAL CURL CARDIOVASCULAR
» . FORCA ABDOMINALS (% TEMPS: 20 min

(® TEMPS: 30 s

# ‘ €3 SERIES:3
. f DESCANS:40's

P FC: 153

TORNADA A LA CALMA
ESTIRAMENT e - ESTIRAMENT
DORSAL DE DRET DORSAL DRET EN
FLEXIBILITAT ESQUENA BIPEDESTACIO
5 TEMPS: 20 FLEXIBILITAT ESQUENA

£3 SERIES: 2 (® TEMPS: 20's

£2 SERIES: 2
f DESCANS: 10's

f DESCANS: 10s

o - ESTIRAMENT o = ESTIRAMENT
DORSAL ESQUERRA S PECTORAL AMB
EN BIPEDESTACIO x . I MANS DARRERE
FLEXIBILITAT ESQUENA EL CAP

1=

FLEXIBILITAT
(® TEMPS: 20's
PR (® TEMPS: 20's
£3 SERIES: 2 ]
£3 SERIES: 2
f# DESCANS: 10 -
: f§ DESCANS: 10s

ESTIRAMENT
FLEXORS MALUCS

DE GENOLLS
FLEXIBILIAT QUADRICEPS
(® TEMPS: 20's

{3 SERIES: 2

f DESCANS: 10

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:37:30 CALORIES 66



