AR ™R

. Lunes

SEMANA 1

3. CORE + SUPERIOR

I:l Rutina para lograr un
abdomen fuerte

Rutina tren superior
nivel avanzado
10. CORE + SUPERIOR

|:| Reto 100 flexiones

|
|

SEMANA 2

Rutina para lograr un
abdomen fuerte

SEMANA 3

17. CORE + SUPERIOR

] Reto plancha
abdominal

Gana fuerza en la
parte superior

24. CORE + SUPERIOR

SEMANA 4

Rutina de abdomen
en 10 minutos

Tren superior nivel
avanzado

31. CORE + SUPERIOR

[
[

@ YOUTUBE.COM/JAVUTTY

SEMANA 5

Abdominales en casa
en 10 minutos

Entrenamiento parte
superior

SEMANA 6

CALENDAR
ENERO 2022

( ; SUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/JAVUTTY! @

1O

TOER
MARTES

4. TOTAL BODY TRAINING

Entrenamiento de
[ todoel cuerpo en
20 minutos

11. TOTAL BODY TRAINING

Rutina para
|:| tonificar todo el
cuerpo

18. TOTAL BODY TRAINING

Total Body
[] Training en 20
minutos

25. TOTAL BODY TRAINING

Entrenamiento de
[] todo el cuerpo en
20 minutos

9

[l

[l

MIERCOLES

VWJ/WWL'%FM
w eyt mey de Freno

5. CARDIO

Cardio para bajar
de peso en 30
minutos

12. CARDIO

Cardio 30
minutos para
eliminar grasa

19. CARDIO

Cardio 30
minutos para
eliminar grasa

26. CARDIO

Cardio 30

] minutos para

perder peso

WWW.FINDYOUREVEREST.ES

JUEVES

6. CORE + GAP
Ejercicios para un
abdomen marcado

Rutina de GAP en 20
minutos

13. CORE + GAP
Ejercicios para
reducir cintura

Rutina de GAP en 20
minutos

20. CORE + PIERNA

Rutina para tonificar
el abdomen

Fuerza piernas en 20
minutos

27. CORE + PIERNA

Reto plancha
abdominal

Fuerza de pierna en
20 minutos

L]
L]

L]
L]

L]
L]

L]
L]

[l

[l

VIERNES

7. HIT

Entrenamiento
super intenso en
casa

14. HIT

Entrenamiento
super intenso en
casa

21, HIT

HIIT Full Body
super intenso

28. HIIT

Entrenamiento
alta intensidad -
HIIT 20 minutos

2

- SABADO

DOMINGO
2. DESCANSO

Comparte tu semana de
entrenamiento y etiqueta a
@javi_ordieres y
@find_your_everest_tienda

9. DESCANSO

Comparte tu semana de
entrenamiento y etiqueta a
@javi_ordieres y
@find_your_everest_tienda

16. DESCANSO

Comparte tu semana de
entrenamiento y etiqueta a
@javi_ordieres y
@find_your_everest_tienda
23. DESCANSO

Comparte tu semana de
entrenamiento y etiqueta a

@javi_ordieres y
@find_your_everest_tienda
30. DESCANSO

Comparte tu semana de
entrenamiento y etiqueta a

@javi_ordieres y @ E

@find_your_everest_tienda "

@JAVI_ORDIERES


https://findyoureverest.es/desafio-maraton-rutina-todo-el-cuerpo-e-intensidades-en-60min/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://www.instagram.com/find_your_everest_tienda/
https://findyoureverest.es/rutina-para-lograr-un-abdomen-fuerte/
https://findyoureverest.es/rutina-tren-superior-nivel-avanzado/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-de-todo-el-cuerpo-20-minutos/
https://findyoureverest.es/rutina-de-cardio-para-bajar-peso-30-minutos/
https://findyoureverest.es/ejercicios-para-un-abdomen-marcado/
https://findyoureverest.es/rutina-de-gap-en-20min/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-super-intenso-en-casa-hiit-en-20min/
https://findyoureverest.es/doble-kilometro-vertical-hiit-alta-intensidad-de-40-minutos/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://www.instagram.com/find_your_everest_tienda/
https://findyoureverest.es/rutina-para-lograr-un-abdomen-fuerte/
https://findyoureverest.es/reto-100-flexiones-brutal/
https://findyoureverest.es/rutina-para-tonificar-todo-el-cuerpo/
https://findyoureverest.es/cardio-30-minutos-para-eliminar-grasa/
https://findyoureverest.es/ejercicios-para-reducir-cintura-rutina-de-core-en-10-minutos/
https://findyoureverest.es/rutina-de-gap-endurecer-gluteo-abdomen-y-piernas-en-20min/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-super-intenso-en-casa-hiit-en-20min/
https://findyoureverest.es/desafio-maraton-rutina-todo-el-cuerpo-e-intensidades-en-60min/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://www.instagram.com/find_your_everest_tienda/
https://findyoureverest.es/reto-plancha-abdominal-en-20-minutos/
https://findyoureverest.es/gana-fuerza-en-la-parte-superior-en-10min/
https://findyoureverest.es/total-body-training-en-20-minutos/
https://findyoureverest.es/cardio-30-minutos-para-eliminar-grasa/
https://findyoureverest.es/rutina-para-tonificar-y-conseguir-abdomen-plano/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-fuerza-para-piernas-en-20min/
https://findyoureverest.es/hiit-full-body-super-intenso/
https://findyoureverest.es/triatlon-core-pierna-hiit/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://www.instagram.com/find_your_everest_tienda/
https://findyoureverest.es/rutina-de-abdomen-10-minutos/
https://findyoureverest.es/rutina-tren-superior-nivel-avanzado/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-de-todo-el-cuerpo-20-minutos/
https://findyoureverest.es/cardio-30-minutos-para-perder-peso/
https://findyoureverest.es/reto-plancha-abdominal-en-20-minutos/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-de-fuerza-de-piernas-en-20min/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-de-alta-intensidad-hiit-en-20min/
https://findyoureverest.es/kilometro-vertical-hiit-alta-intensidad-de-30-minutos/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://www.instagram.com/find_your_everest_tienda/
https://findyoureverest.es/ejercicios-de-abdominales-en-casa-en-10-minutos/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-completo-de-parte-superior-en-10min/
https://findyoureverest.es/entrenamiento-de-alta-intensidad-hiit-en-20min/
https://www.instagram.com/javi_ordieres/
http://YOUTUBE.COM/JAVUTTY
https://www.youtube.com/user/javutty
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CALENDARIO
ENERO 2022

i SUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/JAVUTTY!

- O WA
COMO FUNCIONA ESTE CALENDARIO?
?[? % DESCARGA TU CALENDARIO Y TENLO SIEMPRE A MANDO

% REALIZA LAS RUTINAS DE CADA DI,A, HACIENDO CLICK EN ELLAS ACCEDERAS AL
VIDEO DE LA RUTINA -

@ CONSIGUE HACER LA RUTINA DE CADA DiA!

@ COMPARTE UNA FOTO EN INSTAGRAM Y ETIQUETA A @.JAVI_DRDIERES

@ LOS DOMINGOS TENEMOS DIA LIBRE! &

RECOMENDACIONES:

ANTES DE INICIAR EL ENTRENAMIENTO CADA D|/A, ES RECOMENDABLE REALIZAR UN BUEN
CALENTAMIENTO. AQLII, TE DEJO EL VIDEO DEL CALENTAMIENTO

DESPUES DEL ENTRENAMIENTO DEL DI,A, ES MUY RECOMENDABLE REALIZAR
ESTIRAMIENTOS. ARUI OS DEJO UNA RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DE TODO EL CUERPO

Es ALTAMENTE RECOMENDABLE REALIZARSE UNA PRUEBA DE ESFUERZO EN UNA CLINICA
DEPORTIVA AL MENOS UNA VEZ CADA 1-2 ANOS.

S| TE INCORPORAS UNA VEZ EL CALENDARIO HA COMENZADO, PUEDES EMPEZAR EL
ENTRENAMIENTO EN EL DIiA MUE TE TOCA Y NO NECESARIAMENTE EN EL Dia 1.


https://www.instagram.com/javi_ordieres/
https://findyoureverest.es/rutina-de-calentamiento-para-hacer-antes-de-los-entrenamientos/
https://findyoureverest.es/rutina-de-estiramientos-para-hacer-despues-del-entrenamiento/
https://www.youtube.com/user/javutty
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