
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #8 — Activación glútea (Principiante)
Objetivo: Activación glútea selectiva

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Puente de glúteo
(glute bridge)

Puente parcial 3s

2 Hip thrust con peso corporal Hip thrust solo 
apoyo escapular

4s

3 Puente unilateral Puente bilateral 3s

4 Good morning con banda Inclinación sin carga 4s

5 Puente de glúteo Puente parcial 3s

6 Hip thrust con peso corporal Hip thrust solo 
apoyo escapular

4s

7 Puente unilateral Puente bilateral 3s

8 Good morning con banda Inclinación sin carga —

RPE objetivo: 6-7
Equipamiento: Mini banda, esterilla
Duración total: 4 min
Objetivo: Activación glútea selectiva

NOTAS DE LA SESIÓN
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