
CALENTAMIENTO 
GENERAL

10 A 15 MINS. 
DE CARDIO AL 60%
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SERIE 1  - 25 REP. – 15 LBS
 25 REP. – 10 LBS
S/Descanso
SERIE 2  - 25 REP. – 15 LBS
 25 REP. – 10 LBS
S/Descanso
SERIE 3  - 10 REP. – 30 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso
SERIE 4  - 10 REP. – 30 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso
 SERIE 5  - 10 REP. – 30 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso

Descanso 2.00 MINUTOS
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SERIE 1  - 25 REP. – 20 LBS
 25 REP. – 10 LBS
S/Descanso
SERIE 2  - 25 REP. – 20 LBS
 25 REP. – 10 LBS
S/Descanso
SERIE 3  - 10 REP. – 35 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso
SERIE 4  - 10 REP. – 35 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso
SERIE 5  - 10 REP. – 35 LBS
10 REP. – 20 LBS
S/Descanso

Descanso 2.00 MINUTOS
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SERIE 1  - 25 REP. – 40 LBS
 25 REP. – 40 LBS
S/Descanso
SERIE 2  - 25 REP. – 40 LBS
 25 REP. – 40 LBS
S/Descanso
SERIE 3  - 10 REP. – 85 LBS
10 REP. – 85 LBS
S/Descanso
SERIE 4  - 10 REP. – 85 LBS
10 REP. – 85 LBS
S/Descanso
SERIE 5  - 10 REP. – 85 LBS
10 REP. – 85 LBS
S/Descanso

Descanso 2.00 MINUTOS
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SERIE 1  - 25 REP. – 25 LBS
 25 REP. – 25 LBS
S/Descanso
SERIE 2  - 25 REP. – 25 LBS
 25 REP. – 25 LBS
S/Descanso
SERIE 3  - 10 REP. – 42.5 LBS
10 REP. – 42.5 LBS
S/Descanso
SERIE 4  - 10 REP. – 42.5 LBS
10 REP. – 42.5 LBS
S/Descanso
SERIE 5  - 10 REP. – 42.5 LBS
10 REP. – 42.5 LBS
S/Descanso

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 



4 SERIES DE 
25 REPETICIONES 
POR 30 segundos DESCANSO 



“TRIÀNGULOS”

4 SERIES DE 
25 REPETICIONES 
POR 30 segundos DESCANSO 



“PANTORILLA”
A la par y otra 
con
1 pie adelante

4 SERIES DE 
25 REPETICIONES 
X 30 segundos 
DESCANSO 



ESTIRAMIENTO
 10 SEGUNDOS POR 

ESTIRAMIENTO
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