Noviembre Strong Girls Academy GYM

#Strong Girls Academy

Entrenamiento | Entrenamiento Il Entrenamiento lll

Peso Muerto Stiff
3x 6rep

Dominadas
3 x Max rep

Sentadilla Multipower
3 x8rep

Flexiones
3 x Max rep

Hip Thrust
3x20rep

Peso Muerto Rumano
3x10rep

Dominadas
3x3rep

Hip Thrust Doble Pausa
3x10rep

Press Hombro
3 x8rep

Curl Femoral Sentado
3 x 20 Rep

Peso Muerto
5/3/1+

Dominadas
3 x Max rep

Prensa Gluteo
3x8rep

Press Pecho Inclinado
3x8rep

Hip Thrust Max Rep 1+ 111SO
3 Series



#Strong Girls Academy

Extra de Gliteo:

2 - 3 Rondas:

EXTRAI
Combo Hip Thrust ( In & Out + Excéntrico) 20 rep + 20 rep

Curtsy Lunge 12 rep (cada pierna)

Abduccién Sentada 30 rep

EXTRA Il
Sentadilla + Abduccién en sentada (20 + 20 rep)
Frog Pump 30 rep

Patada Atras Mini Band 20 rep



