ENTRENAMIENTO

Calentamiento

180 seg x 30 seg
180 seg x 30 seg
180 seg x 30 seg

Ejercicio libre - Salto con apertura
de brazos y piernas

3 vueltas de: -15 Jumping jacks -

15 Rotaciones hombros manteniendo una
toalla estirada - 15 Pasos adelante y atras
en semi flexion de rodillas - 15 Rotaciones
hombros manteniendo una toalla estirada,
de manera alterna-15 Esquiadores

30 seg x 30 seg
30 seg x 30 seg
30 seg x 30 seg
30 seg x 30 seg

Omnia - Plancha sobre
los codos

30s mantenimiento de
plancha abdominal

12repx5kgx30seg
12rep x5kgx 30 seg
12rep x5kgx 30 seg
12repx5kgx30seg

Mancuernas - Flexion alternada de
codos con rotacion de las munecas

Flexiones de brazos (con mochilas,
bolsos, botellas ...)

Estiramientos

Serie:
Duracion: 30 seg
Recuperacion:
60 seg

Estiramientos - Flexores de la
cadera sobre una rodilla

Estiramientos al final de la sesion,
de 30s /lado. Isquiotibiales 'y
psoas iliaco

Serie:1
Duracion: 30 seg
Recuperacion:
60 seg

Estiramientos - Biceps

Inicto circuito

12rep x 30 seg
12rep x 30 seg
12rep x30seg
12rep x30seg

Ejercicio libre - Sentadilla
con brazos adelante

Trabajar entre las 10-12 repeticiones
por ejercicio, y repetir el circuito de 3
a 4 veces descansando 3 min entre
circuitos.

Sentadilla con peso (mochila, bolso ...)

12repx 30 seg
12repx 30 seg
12repx 30 seg
12repx 30 seg

Ejercicio libre - Sentadilla con
una pierna levantada hacia atras

Sentadilla bulgara, apoyando la pierna
contraria a sobre unasilla, escalon...
-Lado derecho

12repx 30 seg
12repx 30 seg
12repx 30 seg
12repx 30 seg

Ejercicio libre - Sentadilla con una
pierna levantada hacia atras

Sentadilla bulgara, apoyando la pierna
contraria a sobre unasilla, escalon ...
- Lado izquierdo

Serie:
Duracion: 30 seg
Recuperacion:
00 seg

Estiramientos - Glateos -
sentado

Serie:1
Duracion: 30 seg
Recuperacion:
00 seg

Estiramientos -
Pectorales - pelota

Estiramiento del pectoral apoyando el
brazo al marco de una puerta, mesa...
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12rep x30seg
12rep x30seg
12rep x30seg
12rep x30seg

Omnia - Flexiones en el

suelo - de pie

Flexiones en el suelo o apoyado /

aenunamesa/silla

30 seg x 30 seg
30 segx 30 seg
30 segx 30 seg
30 seg x 30 seg

Omnia - Plancha lateral

sobre el codo

Plancha lateral - Lado izquierdo

30seg x 30 seg
30seg x 30 seg
30seg x 30 seg
30seg x 30 seg

Omnia - Plancha lateral

sobre el codo

Plancha lateral - Lado derecho

Serie:1
Duracion: 30 seg
Recuperacion:
60 seg Serie

Estiramientos - Cuadriceps -

de pie




