
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #4 — Core controlado (Principiante)
Objetivo: Estabilidad de core sin impacto

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Plancha antebrazos Plancha de rodillas 4s

2 Dead bug Dead bug con 
brazos fijos

4s

3 Plancha lateral derecha Plancha lateral de 
rodilla

4s

4 Bird dog Bird dog solo brazos 4s

5 Plancha antebrazos Plancha de rodillas 4s

6 Dead bug Dead bug con 
brazos fijos

4s

7 Plancha lateral izquierda Plancha lateral de 
rodilla

4s

8 Bird dog Bird dog solo brazos —

RPE objetivo: 6-7
Equipamiento: Esterilla
Duración total: 4 min
Objetivo: Estabilidad de core sin impacto

NOTAS DE LA SESIÓN
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