
CALENDARIO DE ENTRENAMIENTO

DOMINGO LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

MES

¡PREPÁRATE! CLASE DE SBZ CLASE DE SBZ CLASE DE SBZACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ENTRENAMIENTO ADICIONAL
SEMANA 1

ACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ENTRENAMIENTO 

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

ENTRENAMIENTO ADICIONAL
SEMANA 3

ACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ENTRENAMIENTO ADICIONAL
SEMANA 4

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

RECUPERACIÓN CLASE DE SBZ CLASE DE SBZ CLASE DE SBZACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

RECUPERACIÓN CLASE DE SBZ CLASE DE SBZ CLASE DE SBZACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

RECUPERACIÓN CLASE DE SBZ CLASE DE SBZ CLASE DE SBZACONDICIONAMIENTO
FLEXIBILIDAD

ACONDICIONAMIENTO
TRABAJO 
CARDIOVASCULAR

ACONDICIONAMIENTO: clase de modelado corporal, entrenamiento con pesas, Aqua Zumba, yoga    FLEXIBILIDAD: clase de estiramiento, Tai Chi    TRABAJO CARDIOVASCULAR: clases de 
ciclismo/spinning, clase de Zumba, carrera, caminata, Aqua Zumba
ESTIRAMIENTO:    CALENTAMIENTO: asegúrate de haber hecho el calentamiento adecuado para comenzar tu entrenamiento.    ENFRIAMIENTO: para mejorar la flexibilidad, asegúrate de estirar 
entre 10 y 15 minutos luego de cada entrenamiento. 

30-DAY CHALLENGE


