DIA1
Tren Inferior

Calentamiento:
Hip trust sin carga + aperturas de cadera laterales + monster walk + Crunch isométrico apretando baldn.

Ejercicios

Foto

Repeticiones

Series

Observaciones

Hip Trust- Fuerza Maxima 6
reps/series + 15 reps/2 Series
abducciones de cadera con banda

6 reps

15 de abducciones

2 series

eldstica
Circuito 1 1- 8/8por pierna 4 vueltas al circuito
- Subida acajén + 2- 15
equilibrio 3- 10
- Levantamiento de 4- 10

cadera a una pierna

- Nordic curl con Banda
eldstica

- Flexiones en suelo

Circuito 2:
- Peso Muerto Ligero
- Peso Muerto a una
pierna
- Sentadilla a una pierna
- Dominadas sin lastre

5 repeticiones
8/8 por pierna
8/8 por pierna
10 dominadas

4 vueltas al circuito




Hip trust sin carga + aperturas de cadera laterales + monster walk + Crunch isométrico apretando balon.

DiA 2
Tren Superior + core

Ejercicios

Foto

Repeticiones

Series

Observaciones

Dominadas con lastre (30Kg +
cadena de metal)

1-3 reps/4 series (agarre prono) +
1-3 reps/3 series (agarre supino)

2 series

Circuito 1

Flexiones en suelo
Remo invertido con
barra.

Rueda abdominal

10
10
10

4 vueltas al circuito

Circuito 2:

Fondos en barra sin
lastre

Remo con gomay en
equilibrio

Plancha con
desplazamiento

Box Squat

5 repeticiones
10 repeticiones por pierna
10 boxsquat

4 vueltas al circuito




DiA 3
Mixto
Hip trust sin carga + aperturas de cadera laterales + monster walk + Crunch isométrico apretando balon.

Ejercicios Foto Repeticiones Series Observaciones
Circuito 1 2 series

- Hip Trust con Peso 10 en todos los ejercicios

- Flexiones

- Remo Invertido
- Rueda Abdominal

Circuito 2: 4 vueltas al circuito
- Box Squat 10
- Dominadas 5 dominadas
- Plancha con 5 lanzamientos con cada
desplazamiento pierna en equilibrio

Equilibrio sobre bosu lanzando
una pelota de tenis o futbol
contra la pared

Circuito 3: 4 vueltas al circuito
- Remo + zancada atras 8 repeticiones por lado
- Remo + Salida lateral
- Refuerzo de gluteo
medio







