CALENTAMIENTO
GENERAL

10 A 15 MINS.
DE CARDIO AL 60%



BICEPS CON LAGARTUAS

SERIE 1 - 10 REP.— 10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 2 - 10 REP. —10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 3 -10 REP.— 10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 4 -10 REP. — 10 LBS

Descanso 2.00 MINUTOS



DESPLANTES CON DISCO 10 LBS
(brazos estirados sobre la cabeza)

Walking dumbbell lunge

SERIE1 -12 REP.— 10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 2 - 12 REP.— 10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 3-12 REP.— 10 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 4 - 12 REP. — 10 LBS

Descanso 2.00 MINUTOS



PLANCA CON ESCALADORA

(brazos altura hombros,
mirada por arriba linea

imaginaria)

SERIE 1 - 30 REP.
Descanso 30 SEG

SERIE 2 - 30 REP.
Descanso 30 SEG

SERIE 3 - 30 REP.
Descanso 30 SEG

SERIE 4 - 30 REP.

Descanso 2.00 MINUTOS



SENTADILLAS CON PRESS HOMBRO

(se acompana disco 10 lbs,

Manos al frente
Se baja y sube en sintonia)

Dumbbell front squat

SERIE 1 - 10 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 2 - 10 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 3 - 10 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 4 - 10 REP.

Descanso 2.00 MINUTOS



JALONES ASISTIDOS
CON AGARRE CERRADO

Neutral-grip pullup

SERIE1 -12 REP.— 14 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 2 - 12 REP. —14 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 3-12 REP.— 14 LBS
Descanso 40 SEG

SERIE 4 -12 REP. — 14 LBS

Descanso 2.00 MINUTOS



FLEXIONES DE PIERNA, COLGADO
(piernas encogidas, altura del pecho)

Hanging leq raise

SERIE 1 - 12 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 2 - 12 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 3 -12 REP.
Descanso 40 SEG

SERIE 4 - 12 REP.

Descanso 2.00 MINUTOS



ABS Y PANTORILLA

4 SERIES DE
25 REPETICIONES
POR 30 SEGUNDOS DESCANSO



4 SERIES DE
25 REPETICIONES
POR 30 segundos DESCANSO S —



4 SERIES DE
25 REPETICIONES
POR 30 segundos DESCANSO




“TRIANGULOS”

4 SERIES DE
25 REPETICIONES
POR 30 segundos DESCANSO




“PANTORILLA”

A la pary otra
con

1 pie adelante
4 SERIES DE

25 REPETICIONES
X 30 segundos
DESCANSO




ESTIRAMIENTO

10 SEGUNDOS POR
ESTIRAMIENTO
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