
TABATA ·  AVANZADO

Tabata #24 — Mancuernas pesadas (Avanzado)
Objetivo: Fuerza-resistencia bajo fatiga

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Peso muerto con 
mancuernas

PM con KB 4s

2 Renegade row Remo con apoyo 4s

3 Peso muerto con 
mancuernas

PM con KB 4s

4 Press de hombro con 
mancuernas

Press sentado 4s

5 Peso muerto con 
mancuernas

PM con KB 4s

6 Renegade row Remo con apoyo 4s

7 Peso muerto con 
mancuernas

PM con KB 4s

8 Press de hombro con 
mancuernas

Press sentado —

RPE objetivo: 8-9
Equipamiento: Mancuernas 15-25kg
Duración total: 4 min
Objetivo: Fuerza-resistencia bajo fatiga

NOTAS DE LA SESIÓN
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