el espacio y la supervisién limitan la complejidad.
RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Sentadilla al aire Sentadilla parcial
(air squat)

2 Marcha alta rodillas Marcha en sitio

3 Zancada alterna estatica Paso lateral amplio

4 Jumping jacks Half jacks paso
lateral

5 Sentadilla al aire Sentadilla parcial

6 Marcha alta rodillas Marcha en sitio

7 Zancada alterna estatica Paso lateral amplio

8 Jumping jacks Half jacks paso
lateral

RPE objetivo: 5-6
Equipamiento: Ninguno
Duracion total: 4 min

Objetivo: Tabata accesible para grupos numerosos sin equipamiento — los 8 ejercicios se
ejecutan de pie y en el sitio, sin transiciones al suelo ni cambio de material, ideal para salas con
mas de 60 participantes donde el espacio y la supervision limitan la complejidad.
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