FITGIRLS LA
RUTINA DE FORCA PER A EXPERTS

* GUIA DE 4 SETMANES — NIVELL AVANCAT -
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« Programa dissenyat per maximitzar la forga i potencia
muscular

« 5 dies a |la setrmana, amb entrenaments intensos | variats
(divisic del cos en "splits").

» Incorpora técnigues avancades com el Drop Set, Superset |
RPT (Reverse Pyramid Training),

» Incrementa lesfors i la carrega de treball en aspectes clau

= Treball addicional de core i cardio per potenciar el rendiment
total

_

(8 Nota: Es recomana només per a perones amb forca experiéncia en
5
entrenarment de forca.
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6-8-4-6 reps (RPT)

Squat
PEGE
Pes mort (Romanes) 3x3 x 6-8
MART Premsainclinat ~ 3x8 +4x8+3x12  Drop Set final
’ Press de pit amb 2.3+ A4S
manuelles
i final
DIA C Dominades/ 348 - 8+ 3x12 Drpp Set fina .
Qs Rem amb barra (preip Settnegort 118 min)
DIAD Elexaci6 lateral/ 3x8 + 3x8 + 3x12 .
: Press militar T; L > _
DIA E Elexacio de pelvis 3x12 3x10 HITT 15 min ' Prioritza una dieta alta en proteines
Tassaidamb swing: Mhip Thrust 4x12 i carbotadrats dfabsorcio lenta.
Prats Hip Thrust 3x15 + 3x10

Treballa per millorar constantment
la técnica i forca.

Incorpora técniques avancades
per eludrrte mes.

s Setmana 1 Establir bases: maxim pes correcte i técnica
! . . Prioritza el descans i recuperacid
o Setmana 2 Intensifica: Drop Sets, Supersets i piramidal : fa2
activa
© Setmana 3 Superacio i volum: pressié muscular al limit

o Setmana 4 Consolidacio avancada; pujada de pes, descarrega

controlada

Ajuste la rutina sepona la taxa recuperacio,
fes excalfament dingainic 1| estraments diaris.

DESCARREGA MES GUIES | CONSULTA ELS EXPERTS A FITGIRLSLAB.COM




