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SEMANA 1
SESION 1 CALENTAMIENTO
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CARDIOVASCULAR CARDIOVASCULAR
GIROS DE CINTURA JUMPING JACKS CON CRUCE
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SESION 1 PRINCIPAL

FUERZA LUMBARES FUERZA HOMBROS
ELEVACIGN DE PIERNA ALTERNATIVA AMS - VUELO FRONTAL
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MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA HOMBROS FUERZA HOMBROS
FLEXIONES A DOS ALTURAS PASE DE MANCUERNA ARRODILLADO
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MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA TRICEPS

FUERZA PECHO
FLEXIONES CON DESPLAZAMIENTOS FLEXIONES AGARRE CERRADO ,
LATERALES TRICEPS
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SESION 1 VUELTA A LA CALMA

CONCENTRICO
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FUERZA 0BLICUOS FUERZA 0BLICUOS
PUENTE ISOMETRICO A DOS OBLICUO ISOMETRICO
ALTURAS
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:




