DIA 1

DIA 2

DIA3
Set minuts de treball

Set minuts de treball

ESCALFAMENT

Set minuts de treball
cardiovascular i mobilitzacions
articulars

cardiovascular i mobilitzacions

Abductors: abduccions assegut

articulars

cardiovascular i mobilitzacions

Abductors: abduccions assegut

articulars

TREBALL MUSCULAR

Abductors: abduccions assegut
en maquina (3 series de 12
repeticions)

en magquina (3 series de 12
repeticions)

en maquina (3 series de 12

repeticions)

Quadriceps: esquats amb I

fitball (3 series de 15
repeticions) i tisores amb
manuelles (2 séries de 12
repeticions)

squiotibials: flexié de genolls
assegut en maquina (3 series
de 15 repeticions) i flexio de
genolls estirat en maquina (2
séries de 12 repeticions)

Quadriceps: esquats amb

fitball (3 series de 15
repeticions) i tisores amb
manuelles (2 séries de 12
repeticions)

Pectoral: press horitzontal en
magquina (3 series de 12
repeticions) i Peck Deck (2
series de 12 repeticions)

Dorsals: rem horitzontal en P
maquina (3 séries de 12
repeticions) i traccié amb
politja alta (2 series de 12
repeticions)

ectoral: press horitzontal en
magquina (3 séries de 12
repeticions) i Peck Deck (2
séries de 12 repeticions)

Triceps: extensio de colzes

Triceps: extensio de colzes
amb politja alta (3 series de 12
repeticions)

Biceps: flexio de colzes amb
politja baixa (3 series de 12
repeticions)

amb politja alta (3 series de 12

repeticions)
Deltoides: elevacions laterials

Deltoides: elevacions laterials
amb manuelles (2 series de 12
repeticions)

Triceps sural: elevacions sobre
esglaons (3 series de 20
repeticions)

amb manuelles (2 series de 12
repeticions)

Abdominals: crunch
abdominal (3 séries de 25

(2 series de 20 repeticions)

repeticions) i abdominals oblics

Abdominals: crunch
abdominal (3 séries de 25
repeticions) i abdominals oblics
(2 series de 20 repeticions)

Lumbars: extensié de maluci
brag contrari sobre fitball (3
séries de 15 reproduccions)

45 minuts d'el-liptica al 65-70%

TREBALL CARDIOVASCULAR

de la frequencia cardiaca

45 minuts d'el-liptica al 65-70%

45 minuts d'spinning al 65-70%
de la FCM

de la FCM

maxima (FCM)

DIRBLOC



