CARRERA EN CINTA

CARDIOVASCULAR
(® TEMPS: 5 min
P FC: 137

SQUAT AMB
BALANC DE
BRACOS

FORCA QUADRICEPS

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 1

P FC: 137

GAMBADA
BULGARA

FORCA GLUTIS
(® TEMPS: 30 s

¥’ REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 4

@ FC: 137

A, FORCA: 90% 1RM

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

OBJECTIU:
TONIFICACIO

ESCALFAMENT

% \\

PRINCIPAL

4

NIVELL:
AVANCAT

“FONDOS"”
PECTORALS
RECOLZAMENT
GENOLLS
FORCA PIT

(® TEMPS: 30 s
%' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 1

o FC: 137

REMEN
SUSPENSIO

FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 1

P FC: 137

GAMBADA CAP
ENRERE
FORCA GLUTIS

(® TEMPS: 30 s

“f’ REPETICIONS: max.
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1 min
o FC: 137

SESSIO 1




PES MORT AMB
MANUELLES
FORCA GLUTIS
(® TEMPS: 30 s
' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f DESCANS:45s
eP FC: 137

PONT DE GLUTIS
+ PRESS AMB
MANUELLES

FORCA PIT

(® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f DESCANS:45s

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO 11l
SESSIO 1

JACK PRESS OUT
AMB MANUELLES

FORCA ESPATLLES
(® TEMPS: 30 s
' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f DESCANS:45s
o FC: 137

REM EN POSICIO
DIVIDIDA AMB
MANUELLES

FORCA ESQUENA
® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f DESCANS:45s

P FC: 137 P FC:137
EL-LIPTICA

CARDIOVASCULAR

(® TEMPS: 20 min

&P FC: 137

TORNADA A LA CALMA

ESTIRAMENT 9 ESTIRAMENT
QUADRICEPS ISQUIOSURALS
FLEXIBILITAT FLEXIBILITAT
QUADRICEPS ISQUIOSURALS
(® TEMPS: 25 s (® TEMPS: 25 s

£3 SERIES: 1

QP FC: 137

£3 SERIES: 1

N @ FC: 137



W RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il
ASME

SESSIO 1 - SESSIO 2

e ESTIRAMENT o ESTIRAMENT

PECTORAL AMB DORSAL DRET/A
RECOLZAMENT FLEXIBILITAT ESQUENA
FLEXIBILITAT PIT (® TEMPS: 25 5
(® TEMPS: 25 s £3 SERIES: 1
£3 SERIES: 1 ; P FC: 137
e FC: 137 e

9 ESTIRAMENT
D'ESPATLLES
FLEXIBILITAT ESPATLLES
(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1
QP FC: 137

et

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:48:00

CALORIES 158

ESCALFAMENT
CARRERA EN CINTA 9 “FONDOS”
CARDIOVASCULAR PECTORALS
(® TEMPS: 5 min RECOLZAMENT
@ 137 GENOLLS
FORCAPIT
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 1

o FC: 137



RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

ME SESSIO 2
SQUAT AMB 2 \\ | REMEN
BALANC DE & SUSPENSIO
BRACOS FORCA ESQUENA
FORCA QUADRICEPS (» TEMPS: 30's
(» TEMPS: 30's ' REPETICIONS: 10
¥ REPETICIONS: 10 £3 SERIES: 1
£3 SERIES: 1 P FC: 137
o FC: 137 18
4
PRINCIPAL
SQUAT FRONTAL 9
BAIXA AMB JUMPING SQUAT
MANUELLES FORCA QUADRICEPS
FORCA QUADRICEPS (% TEMPS: 30's
@ TEMPS: 305 "Y' REPETICIONS: max.
¥ REPETICIONS: 10 £3 SERIES: 4
- L €3 SERIES:4 § DESCANS: 1 min
1 gy‘ FC: 137 9y %‘ FC: 137
%y FORCA: 90% 1RM
SQUAT SUMO 0 THRUSTER AMB
AMB MANUELLA MANUELLES
_ FORCA GLUTIS FORCA ESPATLLES
¢® TEMPS: 30s ® TEMPS: 305
‘¥’ REPETICIONS: 12 k' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4 £3 SERIES: 4
f DESCANS: 455 f# DESCANS: 455
- oP FC: 137 <P FC: 137
FLOOR PRESS G FLEXIO BRACOS + REM
ALTERNATIU AMB EN PLANXA AMB
| “ H MANUELLES MANUELLA ALTERNA
; FORCAPIT I FORCAPIT
(® TEMPS: 30's / (® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 12

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

£3 SERIES: 4
f DESCANS:45s

o FC: 137

f§ DESCANS: 455
QP FC: 137



EL-LIPTICA

(® TEMPS: 20 min
P FC: 137

TORNADA A LA CALMA

(1) ESTIRAMENT
QUADRICEPS

(® TEMPS: 25 5
£3 SERIES: 1

o FC: 137

s

’ ESTIRAMENT
PECTORAL AMB
RECOLZAMENT

(® TEMPS: 25's
£ SERIES: 1
oP FC: 137

9 ESTIRAMENT
D'ESPATLLES

(® TEMPS: 25 s
€3 SERIES: 1
P FC: 137

=

T

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:48:00 CALORIES 160

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

SESSIO 2

ESTIRAMENT
ISQUIOSURALS

(® TEMPS: 255
£3 SERIES: 1

o FC: 137

ESTIRAMENT
DORSAL DRET/A

(® TEMPS: 25 s
£3 SERIES: 1
P FC: 137



W RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

ASME SESSIO 3

ESCALFAMENT
CARRERA EN CINTA 9 “FONDOS”
CARDIOVASCULAR PECTORALS
TS RECOLZAMENT
Ve GENOLLS
FORCAPIT
(® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 1

eP FC: 137
SQUAT AMB o \\ REMEN
BALANC DE ' SUSPENSIO
BRACOS FORCA ESQUENA
FORCA QUADRICEPS (® TEMPS: 30's

(® TEMPS: 30's ¥’ REPETICIONS: 10

¥ REPETICIONS: 10 £3 SERIES: 1

£ SERIES: 1 oP FC: 137
P FC: 137
PRINCIPAL
o WALKING e
LUNGES PES MORT
FORCA QUADRICEPS ROMANES A UNA
CAMA AMB
(® TEMPS: 30 s MANUELLA
"K' REPETICIONS: 12 FORCA ISQUIOSURALS
£3 SERIES: 4
(® TEMPS: 30 s

o FC: 137
h ¥’ REPETICIONS: 12

£3 SERIES: 4

f§ DESCANS:45s
o FC: 137



GAMBADA
ENDAVANT PD +
PRESS VERTICAL
UNILATERAL BI
AMB MANUELLES

FORCA QUADRICEPS
(® TEMPS: 30 s
' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f§ DESCANS: 455
o FC: 137

REM DE PEU AMB
MANUELLES

FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

f# DESCANS:45s

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO II
SESSIO 3

PULLOVEREN
\ PONT DE GLUTIS
AMB MANUELLA
FORCAPIT
‘ (® TEMPS: 30 s |
' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4
f DESCANS:45s
oP FC: 137

G ELEVACIO DE CAMA
ALTERNATIVA EN
PLANXA

FORCA ABDOMINALS
ml (® TEMPS: 30's
£3 SERIES: 4
f# DESCANS:35s

P FC: 137 P FC: 137

EL-LIPTICA

CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 20 min

P FC: 137

TORNADA A LA CALMA

ESTIRAMENT 9 ESTIRAMENT
QUADRICEPS ISQUIOSURALS
FLEXIBILITAT FLEXIBILITAT
QUADRICEPS ISQUIOSURALS
(® TEMPS: 25 s (® TEMPS: 25 s

£ SERIES: 1
e® FC: 137

£3 SERIES: 1

P FC: 137



ESTIRAMENT
PECTORAL AMB
RECOLZAMENT

® TEMPS: 25’5
£3 SERIES: 1
oP FC: 137

e ESTIRAMENT
D'ESPATLLES

(® TEMPS: 25 s
£ SERIES: 1
QP FC: 137

=

Tex:

RUTINA D’ENTRENAMENT - TONIFICACIO Il

SESSIO 3
ESTIRAMENT
DORSAL DRET/A
(® TEMPS: 25 s
£ SERIES: 1
&P FC: 137

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:49:20 CALORIES 164



