Entrenamiento de 8 Semanas y Anexos

Semana l
Dia 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.
Elongacion.
Tiempo Estimado: 5 minutos.
—Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal: Se debe tener en cuenta la
realizacion de la técnica correcta.
Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Siempre se deberan elongar los musculos abdominales, luego de cada
serie.
» Extensiones en suelo: Se debe tener en cuenta la
realizacion de la técnica correcta.
Femenino: 1 repeticién por 05 series. Total 05 rep.
Masculino: 1 repeticion por 10 series. Total 10 rep.
Luego de cada serie se deberan elongar los musculos involucrados en la
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los
brazos(biceps, triceps), antebrazos.

» Resistencia Aerbbica: Se deberan 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 deberan elongar los
musculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps,
gemelos, isquio-tibiales, aductores.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2
—Entrada en Calor: Idem al primer dia.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 09 series. Total 27 rep.
Siempre se deberan elongar los masculos abdominales, luego de cada
serie.

» Extensiones en suelo:
Femenino: 1 repeticion por 06 series. Total 06 rep.
Masculino: 1 repeticion por 12 series. Total 12 rep.
Luego de cada serie se deberan elongar los musculos involucrados en la
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los
brazos(biceps, triceps), antebrazos.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan 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 deberan elongar los
musculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps,
gemelos, isquio-tibiales, aductores.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al primer dia.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 07 series. Total 07 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 06 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 08 series. Total 08 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:




Femenino: 1 repeticion por 09 series. Total 09 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 2

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al primer dia.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticién por 08 series. Total 08 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 10 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 09 series. Total 09 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 02 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3
—Entrada en Calor: |dem al dia anterior.




— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 10 series. Total 10 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 09 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 36 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 11 series. Total 11 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 39 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticion por 05 series. Total 10 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.




Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 3

Dia 1

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 05 series. Total 10 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos
de trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares

involucrados en el trabajo.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 08 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 39 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 07 series. Total 49 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Elongacién entre series.




» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 12 minutos
de trote suave con 03 minutos descanso hasta completar 45 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 09 series. Total 54 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote suave con 03 minutos de descanso hasta completar 48 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Evaluacion Diagndstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Extensiones en suelo:
Evaluacion Diagndstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Resistencia Aerobica:
Evaluacion Diagnéstico: Realizar 2400 mts. sin
detenerse y registrar el tiempo obtenido
Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 4

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 08 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:



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

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 45 minutos
de trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares

involucrados en el trabajo.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 07 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 14 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 48 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 05 series. Total 45 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 05 series. Total 15 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 05 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 48 minutos de
trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: 1dem al dia anterior.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep.
Masculino: 9 repeticiones por 07 series. Total 63 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:




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

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 06 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 49 minutos de
trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: ldem al dia anterior.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 5

Dia 1

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal. ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: 1dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep.
Masculino: 10 repeticiones por 06 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.




» Extensiones en suelo:

Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 11 repeticiones por 05 series. Total 55 rep.
Masculino: 11 repeticiones por 06 series. Total 66 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep.
Elongacioén entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 09 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4
—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 12 repeticiones por 04 series. Total 48 rep.
Masculino: 12 repeticiones por 05 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 5 repeticiones por 04 series. Total 20 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 55 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep.
Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep.




Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacion Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 6

Dia 1

—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep.
Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 14 repeticiones por 04 series. Total 56 rep.
Masculino: 14 repeticiones por 05 series. Total 70 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 6 repeticiones por 04 series. Total 24 rep.
Masculino: 9 repeticiones por 04 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 12 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 65 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:




Femenino: 15 repeticiones por 03 series. Total 45 rep.
Masculino: 15 repeticiones por 04 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 7 repeticiones por 03 series. Total 21 rep.
Masculino: 10 repeticiones por 04 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep.
Masculino: 16 repeticiones por 04 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 7 repeticiones por 04 series. Total 28 rep.
Masculino: 11 repeticiones por 04 series. Total 44 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 14 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Evaluacion Diagndstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Extensiones en suelo:
Evaluacion Diagndéstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Resistencia Aerobica:
Evaluacion Diagnéstico: Realizar 2400 mts. sin
detenerse y registrar el tiempo obtenido.
Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 7
Dia 1
—Entrada en Calor: |dem al dia anterior



— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 17 repeticiones por 03 series. Total 51 rep.
Masculino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 8 repeticiones por 03 series. Total 24 rep.
Masculino: 12 repeticiones por 03 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 15 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 64 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 18 repeticiones por 03 series. Total 54 rep.
Masculino: 23 repeticiones por 03 series. Total 69 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 8 repeticiones por 04 series. Total 24 rep.
Masculino: 14 repeticiones por 03 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 17 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 19 repeticiones por 03 series. Total 57 rep.
Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 9 repeticiones por 02 series. Total 18 rep.
Masculino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 20 minutos
de trote con 05 minutos de descanso hasta completar 50 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4




—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep.
Masculino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 10 repeticiones por 02 series. Total 20 rep.
Masculino: 18 repeticiones por 02 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 20 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 48 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep.
Masculino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 11 repeticiones por 02 series. Total 22 rep.
Masculino: 20 repeticiones por 02 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 22 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 52 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 8

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep.
Masculino: 35 repeticiones por 02 series. Total 70 rep.
Elongacién entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 12 repeticiones por 02 series. Total 24 rep.
Masculino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep.
Elongacién entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 24 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Dia 2
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Masculino: 40 repeticiones por 02 series. Total 80 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 13 repeticiones por 02 series. Total 26 rep.
Masculino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 26 minutos
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 58 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.
Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep.
Masculino: 45 repeticiones por 01 serie. Total 45 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 14 repeticiones por 02 series. Total 28 rep.
Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 28 minutos
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep.
Masculino: 50 repeticiones por 01 serie. Total 50 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 15 repeticiones por 02 series. Total 30 rep.
Masculino: 28 repeticiones por 02 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerodbica: Se deberan alternar 30 minutos
de trote con 02 minutos de descanso hasta completar 64 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 35 repeticiones por 01 serie. Total 35 rep.
Masculino: 55 repeticiones por 01 serie. Total 55 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 16 repeticiones por 01 serie. Total 16 rep.
Masculino: 30 repeticiones por 01 serie. Total 30 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 30 minutos
de trote con 01 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.
Semana 9

Presentacion del postulante en la E.S.S.A. de Puerto Belgrano.

Entrenamiento de 8 Semanas

Semana l
Dia 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.
Elongacion.
Tiempo Estimado: 5 minutos.
—Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal: Se debe tener en cuenta la
realizacion de la técnica correcta.
Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Siempre se deberan elongar los musculos abdominales, luego de cada
serie.
» Extensiones en suelo: Se debe tener en cuenta la
realizacion de la técnica correcta.
Femenino: 1 repeticion por 05 series. Total 05 rep.
Masculino: 1 repeticion por 10 series. Total 10 rep.
Luego de cada serie se deberan elongar los musculos involucrados en la
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los
brazos(biceps, triceps), antebrazos.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan 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 deberan elongar los
musculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps,
gemelos, isquio-tibiales, aductores.



—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2
—Entrada en Calor: Idem al primer dia.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 09 series. Total 27 rep.
Siempre se deberén elongar los masculos abdominales, luego de cada
serie.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 06 series. Total 06 rep.

Masculino: 1 repeticion por 12 series. Total 12 rep.
Luego de cada serie se deberan elongar los musculos involucrados en la
actividad: pectorales, dorsales, de los hombros(deltoides), de los
brazos(biceps, triceps), antebrazos.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan 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 deberan elongar los
musculos involucrados, principalmente los del tren inferior: cuadriceps,
gemelos, isquio-tibiales, aductores.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al primer dia.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 07 series. Total 07 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerodbica: Se deberan alternar 06 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep.




Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 08 series. Total 08 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 09 series. Total 09 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 2

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al primer dia.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 09 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 08 series. Total 08 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 33 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Dia 2

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 10 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 09 series. Total 09 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote suave con 02 minutos de caminata hasta completar 30 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 10 series. Total 10 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 09 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 09 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 36 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 07 series. Total 35 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 1 repeticion por 11 series. Total 11 rep.
Masculino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 03 minutos de caminata hasta completar 39 minutos
de trabajo continuo.

Elongacion.




—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticion por 05 series. Total 10 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 3

Dia 1

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 06 series. Total 36 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 05 series. Total 10 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 06 series. Total 18 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 36 minutos
de trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares

involucrados en el trabajo.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 08 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 06 series. Total 12 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Elongacién entre series.



» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 39 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 07 series. Total 49 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 2 repeticiones por 07 series. Total 14 rep.
Masculino: 3 repeticiones por 08 series. Total 24 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 12 minutos
de trote suave con 03 minutos descanso hasta completar 45 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 09 series. Total 54 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 08 series. Total 16 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote suave con 03 minutos de descanso hasta completar 48 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Evaluacion Diagndéstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Extensiones en suelo:



Evaluacion Diagndstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Resistencia Aerobica:
Evaluacion Diagnostico: Realizar 2400 mts. sin
detenerse y registrar el tiempo obtenido
Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 4

Dia 1

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 08 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

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

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 45 minutos
de trabajo total.

Elongacion.

—Elongacion Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares

involucrados en el trabajo.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 07 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 2 repeticiones por 10 series. Total 20 rep.
Masculino: 4 repeticiones por 08 series. Total 32 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 14 minutos
de trote suave con 02 minutos de descanso hasta completar 48 minutos
de trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 05 series. Total 45 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.




Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 05 series. Total 15 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 06 series. Total 30 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 05 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 48 minutos de
trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: ldem al dia anterior.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep.
Masculino: 9 repeticiones por 07 series. Total 63 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

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

» Resistencia Aerobica: Se deberan alternar 06 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 49 minutos de
trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: ldem al dia anterior.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: 1dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semanab

Dia 1

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 9 repeticiones por 06 series. Total 54 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 08 series. Total 64 rep.



Elongacioén entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 3 repeticiones por 07 series. Total 21 rep.
Masculino: 5 repeticiones por 08 series. Total 40 rep.
Elongacién entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 07 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2
—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 10 repeticiones por 05 series. Total 50 rep.
Masculino: 10 repeticiones por 06 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 4 repeticiones por 06 series. Total 24 rep.
Masculino: 6 repeticiones por 07 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 08 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 11 repeticiones por 05 series. Total 55 rep.
Masculino: 11 repeticiones por 06 series. Total 66 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 4 repeticiones por 07 series. Total 28 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 05 series. Total 35 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerodbica: Se deberan alternar 09 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: 1dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior.
— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 12 repeticiones por 04 series. Total 48 rep.



Masculino: 12 repeticiones por 05 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 5 repeticiones por 04 series. Total 20 rep.
Masculino: 7 repeticiones por 06 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 10 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 55 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5

—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep.
Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 6

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 13 repeticiones por 04 series. Total 52 rep.
Masculino: 13 repeticiones por 05 series. Total 65 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 5 repeticiones por 05 series. Total 25 rep.
Masculino: 8 repeticiones por 05 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 11 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: 1dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2
—Entrada en Calor: |dem al dia anterior




— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 14 repeticiones por 04 series. Total 56 rep.
Masculino: 14 repeticiones por 05 series. Total 70 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 6 repeticiones por 04 series. Total 24 rep.
Masculino: 9 repeticiones por 04 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 12 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 65 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 3

—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 15 repeticiones por 03 series. Total 45 rep.
Masculino: 15 repeticiones por 04 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 7 repeticiones por 03 series. Total 21 rep.
Masculino: 10 repeticiones por 04 series. Total 40 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 13 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep.
Masculino: 16 repeticiones por 04 series. Total 64 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 7 repeticiones por 04 series. Total 28 rep.
Masculino: 11 repeticiones por 04 series. Total 44 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 14 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 60 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5




—Entrada en Calor: ldem al dia anterior.
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Evaluacion Diagndstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Extensiones en suelo:
Evaluacion Diagndéstico: Realizar en una sola serie la
mayor cantidad de repeticiones posibles.
» Resistencia Aerobica:
Evaluacion Diagnéstico: Realizar 2400 mts. sin
detenerse y registrar el tiempo obtenido.
Elongacion.
—Elongacién Final: Se deberan elongar todos los grupos musculares
involucrados en el trabajo.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Semana 7

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 17 repeticiones por 03 series. Total 51 rep.
Masculino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 8 repeticiones por 03 series. Total 24 rep.
Masculino: 12 repeticiones por 03 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 15 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 64 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 18 repeticiones por 03 series. Total 54 rep.
Masculino: 23 repeticiones por 03 series. Total 69 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 8 repeticiones por 04 series. Total 24 rep.
Masculino: 14 repeticiones por 03 series. Total 42 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerodbica: Se deberan alternar 17 minutos
de trote con 01 minuto de descanso hasta completar 54 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 19 repeticiones por 03 series. Total 57 rep.
Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 9 repeticiones por 02 series. Total 18 rep.
Masculino: 16 repeticiones por 03 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 20 minutos
de trote con 05 minutos de descanso hasta completar 50 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 4

—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 20 repeticiones por 03 series. Total 60 rep.
Masculino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 10 repeticiones por 02 series. Total 20 rep.
Masculino: 18 repeticiones por 02 series. Total 36 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 20 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 48 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep.
Masculino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep.
Elongacién entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 11 repeticiones por 02 series. Total 22 rep.
Masculino: 20 repeticiones por 02 series. Total 40 rep.
Elongacién entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 22 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 52 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Semana 8

Dia 1

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep.
Masculino: 35 repeticiones por 02 series. Total 70 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 12 repeticiones por 02 series. Total 24 rep.
Masculino: 22 repeticiones por 02 series. Total 44 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 24 minutos
de trote con 04 minutos de descanso hasta completar 56 minutos de
trabajo total.

Elongacion.

—Elongacién Final: Idem al dia anterior.

Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 2

—Entrada en Calor: Idem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Masculino: 40 repeticiones por 02 series. Total 80 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 13 repeticiones por 02 series. Total 26 rep.
Masculino: 24 repeticiones por 02 series. Total 48 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 26 minutos
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 58 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—FElongacion Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.
Dia 3
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: ™ Fuerza Abdominal:
Femenino: 29 repeticiones por 02 series. Total 58 rep.
Masculino: 45 repeticiones por 01 serie. Total 45 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 14 repeticiones por 02 series. Total 28 rep.
Masculino: 26 repeticiones por 02 series. Total 52 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 28 minutos
de trote con 03 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: |dem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.



Dia 4

—Entrada en Calor: |dem al dia anterior

— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 32 repeticiones por 02 series. Total 64 rep.
Masculino: 50 repeticiones por 01 serie. Total 50 rep.
Elongacion entre series.

» Extensiones en suelo:

Femenino: 15 repeticiones por 02 series. Total 30 rep.
Masculino: 28 repeticiones por 02 series. Total 56 rep.
Elongacion entre series.

» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 30 minutos
de trote con 02 minutos de descanso hasta completar 64 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: ldem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

Dia 5
—Entrada en Calor: Idem al dia anterior
— Trabajo Principal: »Fuerza Abdominal:
Femenino: 35 repeticiones por 01 serie. Total 35 rep.
Masculino: 55 repeticiones por 01 serie. Total 55 rep.
Elongacion entre series.
» Extensiones en suelo:
Femenino: 16 repeticiones por 01 serie. Total 16 rep.
Masculino: 30 repeticiones por 01 serie. Total 30 rep.
Elongacion entre series.
» Resistencia Aerdbica: Se deberan alternar 30 minutos
de trote con 01 minutos de descanso hasta completar 62 minutos de
trabajo total.

Elongacion.
—Elongacién Final: Idem al dia anterior.
Tiempo Estimado: 10 minutos.

ANEXOS: 1,2 Y 3 (Variantes de Ejercicios para desarrollar el plan)



Extensionesde brazoscon variante
Anexo 1
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Anexo 2
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Anexo 3
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