MESOCICLO I: ACTIVACION Y FLEXIBILIZACION
(4 Semanas)

LUNES

MIERCOLES

VIERNES

1. Puene de gluteos sobre Bosu

= 3x30”

2. Hip thrust en TRX

3x15rep

3. Back extension en TRX | 3xi5rep

4. Estiramiento de flexores de cadera

4x10” de estiramiento
+ 5” de contraccion
isométrica + 20” de

estiramiento.

1. Puente de gluteos a una pierna

3x15rep

3x15rep

3. Back extension sobre fitba

3x15rep

4. Estiramiento de flexores de cadera

4x10” de estiramiento
+ 5” de contraccion
isométrica + 20” de

estiramiento.

1. Puente de gluteos en fitball

2. Hip thrust en TRX a una pierna

3x15rep

3. Abduccion de cadera + Hip thrust
‘ sobreTRX

T % 3x15rep

4x10” de estiramiento
+ 5” de contraccion
isométrica + 20” de

estiramiento.







