
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #2 — Tren inferior básico (Principiante)
Objetivo: Resistencia de tren inferior

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Sentadilla al aire Sentadilla a caja 3s

2 Puente de glúteo
(glute bridge)

Puente unilateral 3s

3 Zancada trasera
(reverse lunge)

Zancada asistida 4s

4 Sentadilla sumo
(sumo squat)

Sumo parcial 3s

5 Sentadilla al aire Sentadilla a caja 3s

6 Puente de glúteo Puente unilateral 3s

7 Zancada trasera Zancada asistida 4s

8 Sentadilla sumo Sumo parcial —

RPE objetivo: 6-7
Equipamiento: Peso corporal, esterilla
Duración total: 4 min
Objetivo: Resistencia de tren inferior

NOTAS DE LA SESIÓN
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