
A b ie rto N o rm a l C e rra d o

Exte n sio n e s d e  b ra zo s c o n  v a ria n te

e n  lo s a p o yo s

Ba rra  c o n

m a n o s ju n ta s

a lte rn a d a s

A n e xo  1

Po sic ió n  in ic ia l d e  Ext. BB,  re t ro c e d e r

la  c a d e ra  y  lu e g o  p a sa r c o n  e l m e n -

tó n  lo  m a s c e rc a  d e l p iso  a n te s d e

e xte n d e r.

Ext.  Y Fle .  Sim u ltá n e o

Fle xió n  c o n  u n a

p ie rn a  e xte n d id a  

D e sp la za r e l p e so

d e l c u e rp o  h a c ia

u n o  y  o tro  la d o

Sim u ltá n e a m e n te  c o n  a m -

b a s m a n o s d e  a va n za .

Lo s p ie s se

m a n t ie n e n

fijo s 

Exte n sió n  c o n  d e sp e g u e

d e l p iso , g o lp e  d e  m a n o s

y  a b so rc ió n  d e  c a íd a

Sim u ltá n e o

Re b o te  d e  b ra zo s, c o n

a yu d a n te

Ba rra s c o n

a yu d a n te

Ele v a rle s la s p ie rn a s a l

c o m p a ñ e ro , m a n te n ie n d o

e l c u e rp o  ríg id o  .e ste , 

TRIC EPS

Re b o te  d e  b ra zo s c o n tra  

u n a  p a re d

D e sp la za rse  d e  c ú b ito  d o rsa l

VERTIC A L

O p c ió n , t ra ta r

d e  re a liza r ½

fle xió n  d e  b ra zo s

C a rre tilla Pa sa r la  p a re d ,

sin  c a rre ra  p re v ia

 

 

 

 



 

Exte n sio n e s d e  BB c o n  a p o y o

a b ie rto  o  c e rra d o

C a m b io  sim u lta n e o  o  a lte rn a -

d o  d e  p ie s

A b d o m in a le s sin  so sté n
Se  a v a n za  c o n  la s m a n o s p e ro

n o  c o n  lo s p ie s

Ba rra  a  la

n u c a

9 0  º

A b d o m in a le s,  in te n ta r

su b ir

Esp in a le s c o n  e le v a c ió n  d e l

tro n c oSa lto  c o n  im p u lso  d e  BB

BURPEE

Fle xió n  a lte rn a d a  d e  PP

e n  b a la n za .

Fle xió n  y  e xte n sió n  d e  BB

e n  p la n o  d e  4 5 º

A b d o m in a le s c o n  a p o yo  

d e  PP p o r e n c im a  d e  lo s

h o m b ro s

Sa lto s e n

e xte n sió n  c o n

PP a lte rn a d a s

A b d o m in a le s 

su sp e n d id o  d e

la  Ba rra ,  e le v a n -

d o  ro d illa s a l p e -

c h oTRÍC EPS

ESC A LÓ N

Esp in a le s c o n  e le v a c ió n

d e  PP

Exte n sió n  d e  BB e n  p la n o

in c lin a d o

Fle xió n  d e  BB c o n  a p o yo  d e

ta lo n e s

C o n tra c c ió n

iso m é t ric a  d e

c u á d ric e p s

Fu e rza  d e  BB,  in te n ta r

le v a n ta rse  so la m e n te

c o n  la  a y u d a  d e  lo s

BB

A n e xo  2 Re b o te  d e

u n  la d o  a l

o t ro

 
 

 

 

 



ESTO C A D A

TA LO N EO

D e  c u c lilla s

a  sa lto  e n

e xte n sió n

So b re  c a rg a  d e  u n

c o m p a ñ e ro

Sa lto s e n  d ista n c ia s

c o n  p ie rn a s ju n ta s

Tre p a d a s

In c o rp o ra rse  tra c c io n a n d o

d e  u n  p u n to

fijo

½  f le xió n

c o n  so -

b re c a rg a

BURPEE c o n

p ie rn a s a l-

te rn a d a s

D e sc e n so  d e l t ro n c o  c o n

p ie s f ijo s

G e m e lo s

Esc a le ra  y  c a íd a

e n  c u c lilla s

Sa lto  p a ra c a id ista
Tira n d o ,  in -

c o rp o ra rse

sin  m o d if i-

c a r lo s p ie s

D e  e sp a ld a  tra ta r d e  in -

c o rp o ra rse  a p o yá n d o se

e n  e l c o m p a ñ e ro , sin

u sa r lo s b ra zo s

Se n ta d illa  a

  u n a  p ie rn a
D e  ro d illa s,  

in c o rp o ra rse  

si a p o y a r

m a n o s

SKIPIN G

Ele v a r ro d illa s

a lte rn a d a m e n -

te

A n e xo  3

 
 


