1.

DIA 1
Calentamiento

3 Rondas:

o 40 Jumping Jack
o 10 Sentadillas

o 10 Abdominales Crunch

Piramide: 10/9/8/7/6/5/4/3/2/1

o Flexiones en pared
o Sentadillas

4 Rondas:
o 20 Mountain Climbers
o 20 Abdominales Crunch

Estiramientos

ENTRENO 1

DIA 2

Andar 1 hora rapido: coger distancia y
frecuencia cardiaca media

1.

ALAD

OSTEOPAT

DIA 3

Calentamiento
3 Rondas
o 10 zancadas con mancuernas
o 10 curl biceps (M)
o 10 push press
21/15/9
o Zancadas (M)
o curl biceps (M)

9/15/21
o Gluteo
o push press

TABATA Playlist
o Sentadillas
o push press

Estiramientos



https://www.youtube.com/watch?v=95j1mH27eXc
https://youtu.be/3W87V6YLyKw
https://youtu.be/rlYEUr9VZSs
https://docs.google.com/document/u/0/d/1Z8G0d0K1q2aOmeK9UomcXB8YnBlZIHSbj2gBd-D_oOc/edit
https://youtu.be/8jPkvxQVP24
https://youtu.be/3W87V6YLyKw
https://youtu.be/gbUXBxPRD2A
https://youtu.be/rlYEUr9VZSs
https://youtu.be/jcgWef38Bfc
https://www.youtube.com/watch?v=MOjkToTqris&list=PLD3336E30588D4943&index=5
https://youtu.be/roKbmlF3olw
https://youtu.be/jcgWef38Bfc
https://www.youtube.com/watch?v=MOjkToTqris&list=PLD3336E30588D4943&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=EKfiaEmJq1w&list=PLuDPt4CaLAlHrwKqRYN699F4hHwthnsyu&index=15
https://youtu.be/roKbmlF3olw
https://docs.google.com/document/u/0/d/1oJUcqo9RvOZvzP9xa7IFwJdjYD2m7zKNyEespR_y-c0/edit
https://www.youtube.com/watch?v=VHYvoEeJh8Y
https://youtu.be/3W87V6YLyKw
https://youtu.be/roKbmlF3olw

1.

DIA 1

Calentamiento
3 Rondas:
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O
O
O

50 Jumping Jack
10 Sentadillas

10 Abdominales Crunch
20 Mountain Climbers

AMRAP 16 minutos. Anotar rondas

O
O
(¢]
O

8 Flexiones en pared
8 Sentadillas

10 mano/hombro
8_sentadillas abiertas

4 Rondas:

o

O
O

30 Mountain Climbers
20 Criss cross
20 sequndos plancha

Estiramientos

ENTRENO 2

DIA 2

Andar 1 hora rapido.

Anotar distancia y frecuencia cardiaca
media

1.

ALAD

OSTEOPAT

DIA 3

Calentamiento
3 Rondas
o 12 zancadas

o 12 curl biceps (M) minimo 2
kg
o 10 aperturas hombro

Piramide: 10/9/8/7/6/5/4/3/2/1

o Zancadas (M)
o Push Press (M)

o La estrella

EMOM 5 rondas x 2 minutos
o 20_escaleras
o 5 Thruster 2 Kg
o 8 Criss Cross

Estiramientos



https://www.youtube.com/watch?v=95j1mH27eXc
https://youtu.be/3W87V6YLyKw
https://youtu.be/rlYEUr9VZSs
https://youtu.be/gbUXBxPRD2A
https://docs.google.com/document/u/0/d/19QtBAInlUGXQySZhRryZ7C66x5PhlTAJtyOkju7HdpQ/edit
https://youtu.be/8jPkvxQVP24
https://youtu.be/3W87V6YLyKw
https://youtu.be/sq7zDoAvLqU
https://youtu.be/ClqVDzidReI
https://youtu.be/gbUXBxPRD2A
https://youtu.be/Sa-GTTImNsE
https://www.youtube.com/watch?v=OuFDY0fwlvk
https://youtu.be/sKIwzcMPuoo
https://www.youtube.com/watch?v=MOjkToTqris&list=PLD3336E30588D4943&index=5
https://youtu.be/OLNj0ijxOFk
https://docs.google.com/document/u/0/d/1Z8G0d0K1q2aOmeK9UomcXB8YnBlZIHSbj2gBd-D_oOc/edit
https://youtu.be/jcgWef38Bfc
https://youtu.be/roKbmlF3olw
https://www.youtube.com/watch?v=p5IFFtt-Z2w&list=PLuDPt4CaLAlFJfBDoEUaOTVrrfpXYrEIg&index=31
https://docs.google.com/document/u/0/d/1fVh904990M4Kv3JsZmFzPn2WcsFFh6rV1IGVzcqM5kY/edit
https://youtu.be/gZ44NbZkp_g
https://youtu.be/qT73d6um4l8
https://youtu.be/Sa-GTTImNsE

