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Semana 1
Semana 2
Semana 3 -IMPORTANTE para generar un nuevo
Semana 4 hdbito, marca con una X los dias que
Semana b has completado tu entrenamiento.
Semana b
SEmandil -Establecer y seguir tus nuevos
DeMang.s hdabitos te ayuda a mejorar.
Semana 9
Semana 10
Semana 11 -Da testimonio de tus
Semana 12 entrenamientos con BAPOFIT"y

celebra lo conseguido, cada cambio
de color (nivel) es un gran avance.

Strong feet and hands for a powerful body
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10 rep BAPOFIT vertical 5 rep mano izquierda arriba 5 rep vueltas sentido horario
10 rep BAPOFIT horizontal 5 rep mano derecha arriba 5 rep vueltas sentido antihorario
.

Calentamlento
PULL-OVER LUNGE HALO onti-rotacion
- - -
o 5 rep vueltas sentido horario
10 rep alternando piernas 5 rep vueltas sentido antihorario

PARA NIVEL Y AUANZADO AHADIMOS:
-A una pierna, derechu apoyuda 5 rep vueltas sentido horario +5
rep vueltas sentido antihorario.
- A wna pierna, izquierda apoyada 5 rep vellos sentido horario +5
rep vueltas sentido anlihorario.
| Esto te ayudard o mejora la estabilidad de o um-"m puede
‘ayudarte mucho a evitar esguinces|
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semﬂ““s Aumentamos a 30 s de ejercicio con 30 s de descanso
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sen\““uss Aumentamos a 40 s de ejercicio con 40 s de descanso
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)
os |
. ° J-F \J‘) I
E o o Ilusmnsn nmnnsn o o Descanso ]
< 30s 80s 30s 80s 30s 3l°f |
o ﬁ ualternudo piernas
[TT} xé
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59‘\“ Aumentamos a 40 s de ejercicio con 30 s de descunso
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Se® " \\.\'1 Continvamos con 40 s de ejercicio y bajamos a 20 s de descunso
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Descanso Descanso Descanso Descanso
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ﬁ 15s con cada pierna alternado piernas
s
Qnes 151 Aumentamos a 40 s de ejercicio con 30 s descanso
se® o A1 AS Continuamos con 40 s de ejercicio y hajamos a 20 s de descanso
one
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BISAGRA DE CADERA . HOMBRO Y TOBILLO
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