DOMINA TU
ENTRENAMIENTO/ /()

TU Y TU ENTRENAMIENTO EN OTRO NIVEL

INTRODUCCION Y BIENVENIDA
(NO EMPIECES SIN VER ESTE VIDEO)

Toca aqui £

DESCARGA AQUI TU
HOJA DE CONTROL DE PESOS

PARA TENER DOMINA TU ENTRENAMIENTO VOLUMEN 2
SOLO LLENA TU CHEQUEO INICIAL Y FINAL

CHEQUEO INICIAL

Toca aqui £


https://tally.so/r/mZO0KB
https://youtu.be/cgKIvOYLcyo
https://www.tuara.app/hoja-de-control-de-pesos-%f0%9f%92%aa%f0%9f%8f%bc/

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

(VER V'D'b INTENCION DE LA SEMANA )

Haz la rutina al ritmo conmigo y
\ / Cémo subir peso en tus ejercicios /
Toca aqui £

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE )
INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

NER VIDEO\ LUNES / DIA ] \
PIERNAS Y GLUTEOS TOTALES 1
Duracidn: 60 - 70 minutos /
MARTES/ DIA 2 \
ESPALDA Y HOMBROS
Duracidon: 60 minutos /
MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT
Toca aqui t
(VERVIDEQ\  JUEVES / DIA 4 A
O PIERNAS Y GLUTEOS TOTALES 2
Duracidn: 60 - 70 minutos /

\—
(VER VIDEQ)  \/jERNES / DIA 5

TRICEPS, BICEPS Y PECHO

\ ° / Duracidén: 70 - 80 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA

Toca aqui 1


https://youtu.be/mFaE3tlbmDE
https://youtu.be/mFaE3tlbmDE
https://youtu.be/tCNTtCM9dFI
https://youtu.be/tCNTtCM9dFI
https://youtu.be/6bqnbyxTjXc
https://youtu.be/6bqnbyxTjXc
https://youtu.be/ct56OzuQr7g
https://youtu.be/ct56OzuQr7g
https://youtu.be/Vo6ljx8UYpo
https://youtu.be/Vo6ljx8UYpo
https://buy.stripe.com/8wMdUyftH86VdnqfZC
https://youtu.be/1qBriTpXJRg

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

[VER VIDI&

)

INTENCION DE LA SEMANA

Identificards ejercicios que no sientes o
no se adapten a tiy los grabards para
corregir y cambiarlos

2N

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE )
INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

/VER wms}

Q0.

LUNES / DIA 1
PIERNAS Y GLUTEOS TOTALES 1
Duracién: 60 - 70 minutos

/VER wms}

0O

MARTES/ DIA 2
ESPALDA Y HOMBROS
Duracién: 60 minutos

\____

MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT

/VER wms&

0.

JUEVES / DIA 4

PIERNAS Y GLUTEOS TOTALES 2
Duracién: 60 - 70 minutos

/

\_

/VER VIDEO

0.

VIERNES / DIA 5
TRICEPS, BICEPS Y PECHO
Duracidén: 70 - 80 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA


https://youtu.be/mFaE3tlbmDE
https://youtu.be/mFaE3tlbmDE
https://youtu.be/0sIpXLji4M4
https://youtu.be/6bqnbyxTjXc
https://youtu.be/6bqnbyxTjXc
https://youtu.be/ct56OzuQr7g
https://youtu.be/ct56OzuQr7g
https://youtu.be/Vo6ljx8UYpo
https://youtu.be/Vo6ljx8UYpo
https://buy.stripe.com/8wMdUyftH86VdnqfZC
https://youtu.be/Cs9GDnhEWk4
https://youtu.be/Cs9GDnhEWk4
https://youtu.be/Cs9GDnhEWk4

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

KVER VIDEB

)

INTENCION DE LA SEMANA )

Protegerds tu espalda de por vidg,

aprendiendo a Respirar y usar tu Core /

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE

INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

/VER wms}

0.

LUNES/ DIA 1
INFERIOR ENFOQUE GLUTEOS 1
Duracién: 80 - 920 minutos

/VER wms}

0O

MARTES/ DIA 2
SUPERIOR COMPLETO 1
Duracién: 70 - 80 minutos

~
/
~
/

MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT

/VER vm@

0.

JUEVES / DIA 4

INFERIOR ENFOQUE GLUTEQOS 2
Duracién: 80 - 920 minutos

~
/

/VER VIDEO\

0O,

VIERNES / DIA 5
SUPERIOR COMPLETO 2
Duracidén: 70 - 80 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA


https://youtu.be/gOiiNxIgfFc
https://youtu.be/gOiiNxIgfFc
https://youtu.be/UvLtqR1rXPY
https://youtu.be/UvLtqR1rXPY
https://youtu.be/1Ni3CfqGdIA
https://youtu.be/1Ni3CfqGdIA
https://youtu.be/s1QeSSHt7HA
https://youtu.be/I8ENmnzTBRk
https://youtu.be/I8ENmnzTBRk
https://buy.stripe.com/8wMdUyftH86VdnqfZC
https://youtu.be/pTXq-Bn_maQ
https://youtu.be/pTXq-Bn_maQ
https://youtu.be/pTXq-Bn_maQ

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

KVER VIDEB

)

INTENCION DE LA SEMANA )

Sentirds por fin tus ejercicios,

trabajando en Ritmo, Pausa y Momentos/

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE

INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

/VER wms}

0.

LUNES/ DIA 1
INFERIOR ENFOQUE GLUTEOS 1
Duracién: 80 - 920 minutos

/VER wms}

0O

MARTES/ DIA 2
SUPERIOR COMPLETO 1
Duracién: 70 - 80 minutos

~
/
~
/

MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT

/VER vm@

0.

JUEVES / DIA 4

INFERIOR ENFOQUE GLUTEQOS 2
Duracién: 80 - 920 minutos

~
/

/VER VIDEO\

0O,

VIERNES / DIA 5
SUPERIOR COMPLETO 2
Duracidén: 70 - 80 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA


https://youtu.be/gOiiNxIgfFc
https://youtu.be/gOiiNxIgfFc
https://youtu.be/wa1IpME-hOU
https://youtu.be/1Ni3CfqGdIA
https://youtu.be/1Ni3CfqGdIA
https://youtu.be/s1QeSSHt7HA
https://youtu.be/s1QeSSHt7HA
https://youtu.be/I8ENmnzTBRk
https://youtu.be/I8ENmnzTBRk
https://youtu.be/slbqcqefCXY
https://youtu.be/slbqcqefCXY
https://youtu.be/slbqcqefCXY

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

KVER VIDIQ INTENCION DE LA SEMANA )

Aqui es donde progresas y mejoras.
Corregiremos técnica en tus ejercicios

mds importantes

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE )
INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

(VER VIDEO) LUNES / DIA 1 A
o GLUTEOS Y PIERNAS DURAS 1

\ / Duracidn: 80 - 90 minutos /

/VER V'DEB MARTES / DIA 2 \
0 HOMBRO, TRICEPS Y PECHO DE ORO

\ / Duracidén: 70 - 80 minutos /

MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT

(VERVIDEO JUEVES / DIA 4 )
O GLUTEOS Y PIERNAS DURAS 2
\ / Duracién: 70 - 80 minutos /
(VERVIDEC) VIERNES /DIAS
0 ESPALDA Y BICEPS DE ORO
\ / Duracidén: 60 - 65 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA


https://youtu.be/O9ROj-w9v8w
https://youtu.be/O9ROj-w9v8w
https://youtu.be/nO2lflRt83Y
https://youtu.be/9hWrWD1Grjk
https://youtu.be/9hWrWD1Grjk
https://youtu.be/e4gPXZ9MIOg
https://youtu.be/e4gPXZ9MIOg
https://youtu.be/AsMwjOwBato
https://youtu.be/AsMwjOwBato
https://buy.stripe.com/8wMdUyftH86VdnqfZC
https://youtu.be/9HTNEmxZMJU
https://youtu.be/9HTNEmxZMJU
https://youtu.be/9HTNEmxZMJU

DOMINA TU
ENTRENAMIENT

00

(VER VID& INTENCION DE LA SEMANA A

Aqui es donde progresas y mejoras.
Corregiremos técnica en tus ejercicios

mds importantes

NO EMPIECES TU SEMANA SIN VER EL VIDEO DE )
INTENCION, DE ESTO DEPENDE TU TRANSFORMACION

NER V'DEB LUNES / DIA1 \
o GLUTEOS Y PIERNAS DURAS 1

\ / Duracidn: 80 - 90 minutos /

(VER VIDEQ) * MARTES / DIA 2 )
O HOMBRO, TRICEPS Y PECHO DE ORO

\ / Duracidédn: 70 - 80 minutos /

MIERCOLES / DIA 3: CARDIO HIIT

(VERVIDEQ\ JUEVES / DIA 4 A
O GLUTEOS Y PIERNAS DURAS 2
\ / Duracidén: 70 - 80 minutos /
(VERVIDEQY  yERNES /DIAS
0 ESPALDA Y BICEPS DE ORO
\ / Duracidén: 60 - 65 minutos

DIA 6 Y 7 : DESCANSO

ESCRIBE AQUI PARA ASESORIA


https://youtu.be/O9ROj-w9v8w
https://youtu.be/O9ROj-w9v8w
https://youtu.be/9hWrWD1Grjk
https://youtu.be/9hWrWD1Grjk
https://youtu.be/e4gPXZ9MIOg
https://youtu.be/e4gPXZ9MIOg
https://youtu.be/AsMwjOwBato
https://youtu.be/AsMwjOwBato
https://youtu.be/EpYC5ptnXYo
https://youtu.be/EpYC5ptnXYo
https://youtu.be/EpYC5ptnXYo
https://youtu.be/nO2lflRt83Y

DOMINA TU
ENTRENAMIENTO/”/ 1/

CIERRE DE LA SEMANA 6
(NO TE VAYAS SIN VER ESTE VIDEO)

Toca aqui %

PARA TENER DOMINA TU ENTRENAMIENTO VOLUMEN 2
SOLO LLENA TU CHEQUEO INICIAL Y FINAL

CHEQUEO FINAL

Toca aqui ®


https://tally.so/r/nWRxav
https://youtu.be/FbTsErgQGeU

