DUUH LUNES MARTES
i €Co6
CORE Y FUERZA
! TREN INFERIOR
CORRER DIRECTO A LAS
12:00 EN
MOVILIDAD 10 INSTAGRAM
(video) @DEPORTESUS]

Si no puedes realiza
la siguiente sesion:

5' Calentamiento
2x(20' correr + 2'

andar)
(video) CORE Y T.I.
- O
A
HIIT SIN T e )
IMPACTO
DIRECTO A LAS CACO
18:00 EN
INSTAGRAM MOVILIDAD 10°
@DEPORTESUS] (video)

5-6 x (5" Correr + 2'

Si no puedes realiza
andar)

la siguiente sesién

(video) HIIT

smmemEEER. VOLVER A CORRER

.
N
.

TRAS EL CONFINAMIENTO

MIERCOLES JUEVES VIERNES
0 DESCANSO TABATA
o CORRER

Y | ocose
* MoviLiDAD mT INSTAGRAM
con silla 10" (video) @DEPORTESUS]J

10’ calentamiento o PILATES S1no puedes realiza
4x(20" prog + 40" andar) Directo 7 A.M (vli%il:elo) TABATA
10x(200m cuesta 5-7%  @DEPORTESUS]) ‘

+ bajar suave)
Series impares prog
Series pares moderado
10’ correr suave

Porla mafnanao

después de J'
TABATA: 40’

corrercomodo  ’

Si no puedes realiza
la siguiente sesion

(video) PILATES

Ce L4
%x\CACO
- ’

TONIFICACION

DESCANSO

MOVILIDAD

DIRECTO A LAS con silla 10" (video)

17:00 EN
INSTAGRAM
@DEPORTESUS]

5' Andar progresivo
hasta correr
8x(2' correr + 30"
progresivos + 130"
andar)

3' correr suave

Si no puedes
realiza la siguiente
sesion

(video) tonificacién

PARA CUALQUIER DUDA OS ATENDEREMOS EN DEPORTES@US]).ES

SABADO

[

fx\'\CACO J"

MOVILIDAD 10’
(video)

1H20' de recorrido
variado tipo trail
sencillo.
Subidas obligatorio
andando, el resto
correr suave
disfrutando del
entorno

A

ol
UN PASEO EN
BICI O
CAMINANDO DE
1H10'

X

DOMINGO

b

Yoo
CICLISMO 1h30’
cémode

Para minimizar el
impacto utilizamos éste
deporte y seguimos
trabajando la mejora
aerobica.

[

\
fk,\CAco

MOVILIDAD 10’
(video)

- ¥in

10' correr hasta
una subida.
7x(1" subir + 1’
bajar) Todo
andando rapido.
10' correr suave
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