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RUTINA 1

= IMPORTANTE TIENE QUE HABER UN DESCANSO DE 2 HORAS ENTRE
LA RUTINA DE LEVANTARSE Y ESTA)

EL CIRCUITO CONSTA DE 4 VUELTAS (ES DECIR REALIZAR 4 VECES ESTE MISMO
CIRCUITO) ALFINALIZAR REALIZAR LA ELONGACION CORRESPONDIENTE.

ESTACION 1

SKIPING EN EL LUGAR - UNA BUENA TECNICA DE CARREA ~ SUBIR LAS
PIERNAS HASTA ESTA EN PARALELO AL PISO Y LA FEX. DE LA RODILLA £S
'DE 90" DURANTE 30"
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ESTACION 2
FEXION DE BRAZOS QUEDARSE EN ESA POSICION DURANTE 10°/15”
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ESTACION 3

PLANCHA CON EXTENCION. - PARTIENDO DE LA POSICIONDE
PLANACHA EXTENDER EL BRAZO. (S| EN LA CASA TENEMOS 2 BOTELLAS
IGUALES LLENARLA CON AGUA Y UTILIZARLAS COMO MANCUERNAS)
10/12 REPETICIONES POR BRAZO,
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ESTACION 4

SENTADILLAS BULGARAS SIN PESO O MANCUERNAS DE BOTELLAS CON
AGUA 5/8 REPETICIONES CON CADA PIERNA.-
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ESTACION 5
FEXIONES DE HOMBROS:

MUY IMPORTANTE TENER LA ESPALDA DERECHA, FEXIONAR LOS CODOS
LLEVANDO LA FRENTE AL PISO REALIZAR 10/12 REPETICIONES.-

ESTACION 6
TRABAJAR CON UNA PELOTA DE BASQUET.

REALIZO EL EJERCICIO ALTERNANO LAS PIERNAS Y ASI MISMO CAMBIO LA
PELOTA DE MANO. REPETIR § VECES CON CADA PIERNA.

EJEMPLO: FEXION DE BRAZOS ~ SUBO ~ FLEXION DE PERNA ~ CAMBIO LA
PELOTA DE BRAZO - VUELVO A EMPEZAR.-
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ESTACION 7
SALTOS MAXIMA ALTURA. 15 REPETICIONES.-
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ETACION S
SENTADILLAS CON LA PELOTA DE BASQUET 15 REPETICIONES.-

ESTACION 9

EN LA PRIMERA POSICION SUBIR Y BAJAR CON UNA PIERNA LA OTRA
(QUEDA A 90° DEL CUERPO. REPEIR 10 VECES CON CADA PIERNA.-




