FITGIRLS LAS
RUTINA DE FORCA PER A INTERMEDIS -

* GUIA DE 4 SETMANES — NIVELL MITJA *

» Enforteix miusculs augmentant la resisténcia i técnica.

* 4 dies per setmana amb entrenaments més intensos (2 de
cos complet, 2 de tren inferior)

* Avolucijé progressiva: sincrementa pes en cada exercici,
no inicies massa lleuger

* Inclou exercicis compostas, series piramidals i entrenament
del core.

[l Nota: Cal tenir experiéncia prévia amb la rutina de forca | dominar la téenica
basica dels exercicis.

LUNS Squat amb barra 4-3-2-8-10 6-8-4-6
Press de pit amb barra 3x6-8

MART Hip Thrust 4-3-2-10-12° 8-10-6-8

Zancades Bllgare 3x8 per cama

surrtes
Cul de maquina 4x12

MIERS Press militar 3x8-10

= 4 Rem amb barra 4x6-8
suarrfes

Dominades/Lat Pulldown 3x6-10

DIESD Elexacié de pelvis 3x12

V. Estensié de quadriceps i isquiotibials 3x12 per cada
Cos LS CL.
comipt Plaxa + oblic: 3x15 + 3x10 + 3x10 3x10 + 3x10 e

Mante una alimentacié equilibrada

s ?‘xusj,,?@a “i‘_‘},ij i rica en proteines

Augmenta el pes de manera
progressiva

(i,

Setmanal. Avaluacié inicial de pesi técnica

# Setmana 2 Rrogressio de pesi series ("piramidal’) Centrat en la técnica i control del

Setmana 3 Increment de volum i intensitat moviment

Setmana 4 Consoclidacié i manteniment per avancar Descansa adequadament: 7-8
hores de son

Escoite: el teu. cos i descunsa. fés excalfament de 5-10 min abars i
ASSpres d'entrenar . VISITA.FITGIRISLAB.COM VISQITA FITEIRLSLAB.COM PER A MES
CONSELLS | RUTINES | RECSLES!




