
Entrenamiento de 8 Semanas y Anexos 
 

Semana 1 
Día 1 
→Entrada en Calor: En un terreno plano, combinar trote suave con distintas 
coordinaciones: taloneo, skipping, repiqueteo, movilidad articular de hombros, 
movilidad articular de cadera, movilidad de cintura, trote lateral y en retroceso. 
Elongación. 
 Tiempo Estimado: 5 minutos. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: Se debe tener en cuenta la 
realización de la técnica correcta.  
                                     Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 

Siempre se deberán elongar los músculos abdominales, luego de cada   
serie. 

                       ►Extensiones en suelo: Se debe tener en cuenta la 
realización de la técnica correcta.  
                  Femenino: 1 repetición por 05 series. Total 05 rep. 
                                     Masculino: 1 repetición por 10 series. Total 10 rep. 

 Luego de cada serie se deberán elongar los músculos involucrados en la 
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los 
brazos(bíceps, tríceps), antebrazos. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 05 minutos 
de trote suave con 05 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
Luego de terminada la actividad anterior, se deberán elongar los 
músculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps, 
gemelos, isquio-tibiales, aductores. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 09 series. Total 27 rep. 

Siempre se deberán elongar los músculos abdominales, luego de cada   
serie. 

                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 06 series. Total 06 rep. 
                                     Masculino: 1 repetición por 12 series. Total 12 rep. 

 Luego de cada serie se deberán elongar los músculos involucrados en la 
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los 
brazos(bíceps, tríceps), antebrazos. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote suave con 04 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 



Luego de terminada la actividad anterior, se deberán elongar los 
músculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps, 
gemelos, isquio-tibiales, aductores. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 07 series. Total 07 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 08 series. Total 08 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 



                  Femenino: 1 repetición por 09 series. Total 09 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 2 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 08 series. Total 08 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 10 series. Total 40 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 09 series. Total 09 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 02 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 



→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 10 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 09 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 36 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 11 series. Total 11 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 39 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repetición por 05 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 



 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 3 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 05 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 08 series. Total 48 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 39 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 07 series. Total 49 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 

        Elongación entre series. 



    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 12 minutos 
de trote suave con 03 minutos descanso hasta completar 45 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 09 series. Total 54 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote suave con 03 minutos de descanso hasta completar 48 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
                       ►Extensiones en suelo: 

                  Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
    ►Resistencia Aeróbica: 
                          Evaluación Diagnóstico: Realizar 2400 mts. sin 
detenerse y registrar el tiempo obtenido 
Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 4 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 08 series. Total 56 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 



                  Femenino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 45 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 07 series. Total 56 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 14 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 48 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 05 series. Total 45 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 05 series. Total 15 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 05 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 48 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep. 
                                     Masculino: 9 repeticiones por 07 series. Total 63 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 



                  Femenino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 49 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 5 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep. 
                                     Masculino: 10 repeticiones por 06 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 



                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 11 repeticiones por 05 series. Total 55 rep. 
                                     Masculino: 11 repeticiones por 06 series. Total 66 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 09 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 12 repeticiones por 04 series. Total 48 rep. 
                                     Masculino: 12 repeticiones por 05 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 04 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 55 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep. 



        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 6 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 14 repeticiones por 04 series. Total 56 rep. 
                                     Masculino: 14 repeticiones por 05 series. Total 70 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 6 repeticiones por 04 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 9 repeticiones por 04 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 12 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 65 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 



                                     Femenino: 15 repeticiones por 03 series. Total 45 rep. 
                                     Masculino: 15 repeticiones por 04 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 7 repeticiones por 03 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 10 repeticiones por 04 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep. 
                                     Masculino: 16 repeticiones por 04 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 7 repeticiones por 04 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 11 repeticiones por 04 series. Total 44 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 14 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
                       ►Extensiones en suelo: 

                  Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
    ►Resistencia Aeróbica: 
                          Evaluación Diagnóstico: Realizar 2400 mts. sin 
detenerse y registrar el tiempo obtenido. 
Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 7 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 



→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 17 repeticiones por 03 series. Total 51 rep. 
                                     Masculino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 8 repeticiones por 03 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 12 repeticiones por 03 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 15 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 64 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 18 repeticiones por 03 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 23 repeticiones por 03 series. Total 69 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 8 repeticiones por 04 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 14 repeticiones por 03 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 17 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 19 repeticiones por 03 series. Total 57 rep. 
                                     Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 9 repeticiones por 02 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 20 minutos 
de trote con 05 minutos de descanso hasta completar 50 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 



→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep. 
                                     Masculino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 10 repeticiones por 02 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 18 repeticiones por 02 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 20 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 48 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep. 
                                     Masculino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 11 repeticiones por 02 series. Total 22 rep. 
                                     Masculino: 20 repeticiones por 02 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 22 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 52 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 8 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep. 
                                     Masculino: 35 repeticiones por 02 series. Total 70 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 12 repeticiones por 02 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 24 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 



Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 40 repeticiones por 02 series. Total 80 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 13 repeticiones por 02 series. Total 26 rep. 
                                     Masculino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 26 minutos 
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 58 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep. 
                                     Masculino: 45 repeticiones por 01 serie. Total 45 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 14 repeticiones por 02 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 28 minutos 
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep. 
                                     Masculino: 50 repeticiones por 01 serie. Total 50 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 15 repeticiones por 02 series. Total 30 rep. 
                                     Masculino: 28 repeticiones por 02 series. Total 56 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 30 minutos 
de trote con 02 minutos de descanso hasta completar 64 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 



Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 35 repeticiones por 01 serie. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 55 repeticiones por 01 serie. Total 55 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 16 repeticiones por 01 serie. Total 16 rep. 
                                     Masculino: 30 repeticiones por 01 serie. Total 30 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 30 minutos 
de trote con 01 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 9 
 
Presentación del postulante en la E.S.S.A. de Puerto Belgrano. 
 
 

Entrenamiento de 8 Semanas 
 

Semana 1 
Día 1 
→Entrada en Calor: En un terreno plano, combinar trote suave con distintas 
coordinaciones: taloneo, skipping, repiqueteo, movilidad articular de hombros, 
movilidad articular de cadera, movilidad de cintura, trote lateral y en retroceso. 
Elongación. 
 Tiempo Estimado: 5 minutos. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: Se debe tener en cuenta la 
realización de la técnica correcta.  
                                     Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 

Siempre se deberán elongar los músculos abdominales, luego de cada   
serie. 

                       ►Extensiones en suelo: Se debe tener en cuenta la 
realización de la técnica correcta.  
                  Femenino: 1 repetición por 05 series. Total 05 rep. 
                                     Masculino: 1 repetición por 10 series. Total 10 rep. 

 Luego de cada serie se deberán elongar los músculos involucrados en la 
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los 
brazos(bíceps, tríceps), antebrazos. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 05 minutos 
de trote suave con 05 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
Luego de terminada la actividad anterior, se deberán elongar los 
músculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps, 
gemelos, isquio-tibiales, aductores. 



→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 09 series. Total 27 rep. 

Siempre se deberán elongar los músculos abdominales, luego de cada   
serie. 

                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 06 series. Total 06 rep. 
                                     Masculino: 1 repetición por 12 series. Total 12 rep. 

 Luego de cada serie se deberán elongar los músculos involucrados en la 
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los 
brazos(bíceps, tríceps), antebrazos. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote suave con 04 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
Luego de terminada la actividad anterior, se deberán elongar los 
músculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps, 
gemelos, isquio-tibiales, aductores. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 07 series. Total 07 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep. 



        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 08 series. Total 08 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 09 series. Total 09 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 2 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al primer día. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 08 series. Total 08 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 



Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 10 series. Total 40 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 09 series. Total 09 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote suave con 02 minutos de caminata hasta completar 30 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 10 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 09 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 36 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 1 repetición por 11 series. Total 11 rep. 
                                     Masculino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 39 minutos 
de trabajo continuo. 
                          Elongación. 



→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repetición por 05 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 3 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 05 series. Total 10 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 08 series. Total 48 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 

        Elongación entre series. 



    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 39 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 07 series. Total 49 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep. 
                                     Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 12 minutos 
de trote suave con 03 minutos descanso hasta completar 45 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 09 series. Total 54 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote suave con 03 minutos de descanso hasta completar 48 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
                       ►Extensiones en suelo: 



                  Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
    ►Resistencia Aeróbica: 
                          Evaluación Diagnóstico: Realizar 2400 mts. sin 
detenerse y registrar el tiempo obtenido 
Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 4 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 08 series. Total 56 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 45 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 07 series. Total 56 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 14 minutos 
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 48 minutos 
de trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 05 series. Total 45 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 



        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 05 series. Total 15 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 05 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 48 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep. 
                                     Masculino: 9 repeticiones por 07 series. Total 63 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 06 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 49 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 5 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep. 



        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 07 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep. 
                                     Masculino: 10 repeticiones por 06 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 08 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 11 repeticiones por 05 series. Total 55 rep. 
                                     Masculino: 11 repeticiones por 06 series. Total 66 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 09 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 12 repeticiones por 04 series. Total 48 rep. 



                                     Masculino: 12 repeticiones por 05 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 04 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 10 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 55 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 6 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep. 
                                     Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 11 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 



→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 14 repeticiones por 04 series. Total 56 rep. 
                                     Masculino: 14 repeticiones por 05 series. Total 70 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 6 repeticiones por 04 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 9 repeticiones por 04 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 12 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 65 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 15 repeticiones por 03 series. Total 45 rep. 
                                     Masculino: 15 repeticiones por 04 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 7 repeticiones por 03 series. Total 21 rep. 
                                     Masculino: 10 repeticiones por 04 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 13 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep. 
                                     Masculino: 16 repeticiones por 04 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 7 repeticiones por 04 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 11 repeticiones por 04 series. Total 44 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 14 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 



→Entrada en Calor: Idem al día anterior. 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
                       ►Extensiones en suelo: 

                  Evaluación Diagnóstico: Realizar en una sola serie la 
mayor cantidad de repeticiones posibles. 
    ►Resistencia Aeróbica: 
                          Evaluación Diagnóstico: Realizar 2400 mts. sin 
detenerse y registrar el tiempo obtenido. 
Elongación. 

→Elongación Final: Se deberán elongar todos los grupos musculares 
involucrados en el trabajo. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Semana 7 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 17 repeticiones por 03 series. Total 51 rep. 
                                     Masculino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 8 repeticiones por 03 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 12 repeticiones por 03 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 15 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 64 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 18 repeticiones por 03 series. Total 54 rep. 
                                     Masculino: 23 repeticiones por 03 series. Total 69 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 8 repeticiones por 04 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 14 repeticiones por 03 series. Total 42 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 17 minutos 
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 



Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 19 repeticiones por 03 series. Total 57 rep. 
                                     Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 9 repeticiones por 02 series. Total 18 rep. 
                                     Masculino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 20 minutos 
de trote con 05 minutos de descanso hasta completar 50 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep. 
                                     Masculino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 10 repeticiones por 02 series. Total 20 rep. 
                                     Masculino: 18 repeticiones por 02 series. Total 36 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 20 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 48 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep. 
                                     Masculino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 11 repeticiones por 02 series. Total 22 rep. 
                                     Masculino: 20 repeticiones por 02 series. Total 40 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 22 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 52 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 



 
Semana 8 
Día 1 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep. 
                                     Masculino: 35 repeticiones por 02 series. Total 70 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 12 repeticiones por 02 series. Total 24 rep. 
                                     Masculino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 24 minutos 
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 56 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 2 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 
                                     Masculino: 40 repeticiones por 02 series. Total 80 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 13 repeticiones por 02 series. Total 26 rep. 
                                     Masculino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 26 minutos 
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 58 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
Día 3 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep. 
                                     Masculino: 45 repeticiones por 01 serie. Total 45 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 14 repeticiones por 02 series. Total 28 rep. 
                                     Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 28 minutos 
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 



 
Día 4 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep. 
                                     Masculino: 50 repeticiones por 01 serie. Total 50 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 15 repeticiones por 02 series. Total 30 rep. 
                                     Masculino: 28 repeticiones por 02 series. Total 56 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 30 minutos 
de trote con 02 minutos de descanso hasta completar 64 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
Día 5 
→Entrada en Calor: Idem al día anterior 
→Trabajo Principal: ►Fuerza Abdominal: 
                                     Femenino: 35 repeticiones por 01 serie. Total 35 rep. 
                                     Masculino: 55 repeticiones por 01 serie. Total 55 rep. 
        Elongación entre series. 
                       ►Extensiones en suelo: 
                  Femenino: 16 repeticiones por 01 serie. Total 16 rep. 
                                     Masculino: 30 repeticiones por 01 serie. Total 30 rep. 

        Elongación entre series. 
    ►Resistencia Aeróbica: Se deberán alternar 30 minutos 
de trote con 01 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de 
trabajo total. 
                          Elongación. 

→Elongación Final: Idem al día anterior. 
 Tiempo Estimado: 10 minutos. 
 
 
 
ANEXOS: 1,2 Y 3 (Variantes de Ejercicios para desarrollar el plan) 
 
 
 
 



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

 


