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SESION 4 CALENTAMIENTO
2 MAQUINA N 0 CONCENTRICO

CARDIOVASCULAR CARDIOVASCULAR
SALTO ESTRELLA SALTOS DIVIDIDOS ALTERNATIVOS
CON TOQUE DE TOBILLO

& 00:02:00 & 00:00:00 & 00:02:00 & 00:00:00
¥ & 1 ¥ & 1
w5 - e 5 e
e 8 4 8

3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

CARDIOVASCULAR
MEDIO BURPEE

CARDIOVASCULAR
SALTOS RANA HORIZONTAL

& 00:02:00 # o00:00:00 & 00:02:00 # o00:00.00
o A o A ol

L “ L B0 o

- =2 - =

SESION 4 PRINCIPAL

g

1 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA CUADRICEPS FUERZA CUADRICEPS
BACK SQUAT SENTADILLA FRONTAL BAJA CON
MANCUERNA
@ 00:00:40 # o00:00:30 & 00:00:40 # o00:00:30
3 & 15 . & 10
® 0 a“* = ® 0 a“*
/ + ] = + ]
3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA CUADRICEPS FUERZA GLOTEO
SENTADILLA 1 PIERNA CON APOYO - DESPLANTE CON APOYO PIERNA
ALTERNATIVA DERECHA
& 00:00:40 # 00:00:30 @' 00:00:40 & 00:00:30
e 4 Ll ¥ W 0
¢ 70 b , ¢ 70 b

= - 8 - =



5 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA GLOTED FUERZA GLOTED
DESPLANTE CON APOYO PIERNA ABDUCCION DE CADERA PIERNA
1ZQUIERDA DERECHA
&' 00:00:40 # o00:00:30 &' 00:00:40 # o00:00:30
o & 10 3 & 15
. % 10 i % 0 "
p b ] R =

MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA GLOTED FUERZA GEMELO / SOLE
ABDUCCION DE CADERA PIERNA ELEVACION DE TALON A UNA PIERNA
IZQUIERDA %4
1

& 00:00:40 # o00:00:30 1. & 00:00:40 # o00:00:30

o3 ¥ 5 x. ¥ W ¥ o

® 70 - \t ® 70 -

- ) - - =)

SESION 4 VUELTA A LA CALMA

FLEXIBILIDAD CUADRICEPS FLEXIBILIDAD ISQUIOSURALES
ED - CUADRICEPS ED - 90-90 POSTERIORES
&' 00:00:30 # o00:00:00 &' 00:00:30 # o00:00:00
g 2 ol g 2 ol
¢ 60 4+ % 60 +*

I 4 ¥ - ) 4 L - 8
FLEXIBILIDAD ADUCTOR / ABD FLEXIBILIDAD  GLUTED
ESTIRAMIENTO ADUCTORES ESTIRAMIENTO DE GLUTEO TUMBADO
SENTADO

& 00:00:30 # o00:00:00 & 00:00:30 # o00:00:00
e 2 Ll e 2 ¥

e 60 > < 60 b

- 2 - -




MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD GEMELO / SOLE
ESTIRAMIENTO DE SOLEO

&' 00:00:30 # o00:00:00
i 2 Ll
\ e 60 -
) - =2

TIEMPO FASE PRINCIPAL:

SESION 5 CALENTAMIENTO

1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
CARDIOVASCULAR CARDIOVASCULAR
SALTOS CON MANOS PEGADAS A DESPLAZAMIENTO LATERAL CON
PIERNAS ELEVACION DE RODILLA
@ 00:02:00 # o0:00:00 @ 00:02:00 # o0.00:00
o 1 Lol o 1 Lol
L k] - w5 >
l e - e -
3 MAQUINA N 0 CONCENTRICO MAQUINA N 0 CONCENTRICO

CARDIOVASCULAR
SALTOS RODILLAS AL PECHO

CARDIOVASCULAR
SALTOS CON TOQUES DE TOBILLO

=

@ 00:02:00 # o00:00:00 @ 00:02:00 # o00:00:00
o 1 Lol o 1 Lol
L Ak L ¢ 5 L2
- ) - )
SESION 5 PRINCIPAL
1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA CUADRICEPS FUERZA ’ ISQUIOSURALES
ZANCADA CON MANCUERNA FLEXQ-EXTENSION CADERA
ASIMETRICA EN BIPEDESTACION
& 00:00:40 # o00:00:30 & 00:00:40 # o00:00:30
e 4 & 10 e 4 & 10
Ll - T 0 e

i A i A



3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N° CONCENTRICO

FUERZA ADUCTOR / ABD FUERZA GLUTED
ZANCADA LATERAL CON DISCO KB SWING ALTERNATIVO CON CRUCE
POR DEBAJO DE LAS PIERNAS
& 00:00:40 # o00:00:30 & 00:00:40 # o00:00:30
o & 10 o & 10
¢ 0 L ¢ 0 e
"I" lﬂ [~} - "I" lﬂ

MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA GLUTEO FUERZA ADUCTOR / ABD
PUENTE DE GLUTEOS CON MANOS ABDUCCION DE CADERA DE
ARRIBA COSTADO
& 00:00:40 # 00:00:30 & 00:00:40 # 00:00:30
3 & 15 3 & 15
TN - L] -
- = - =
MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA GEMELO / SOLE FUERZA GEMELO / SOLE
SALTOS HORIZONTALES REPETIDOS A SALTOS HORIZONTALES REPETIDOS A
1 PIERNA - DERECHA 1 PIERNA - 1ZQUIERDA
@ 00:00:40 # o00:00:30 & 00:00:40 # o00:00:30
. & 10 . & 10
Ll - ) L I e
4 =2 whe 4 =2

SESION 5 VUELTA A LA CALMA

1 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO 2 MAQUINAN® 0 CONCENTRICO
FLEXIBILIDAD CUADRICEPS FLEXIBILIDAD ISQUIOSURALES
ESTIRAMIENTO CUADRICEPS ESTIRAMIENTO ISQUIOSURALES
&' 00:00:30 # o00:00:00 &' 00:00:30 # o00:00:00
e 2 Ll e 2 ¥
e 60 > < 60 b

i = N i =



3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N" CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD ADUCTOR / ABD FLEXIBILIDAD GLUTEO
ESTIRAMIENTO ADUCTORES ESTIRAMIENTO ASISTIDO GLUTED
TUMBADO DERECHO

&' 00:00:30 & 00:00:00 & 00:00:30 & 00:00:00

o 2 1 o 2 1

< 60 Y ¢ 60 -

- 2 - 2

5 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FLEXIBILIDAD GLOTED l FLEXIBILIDAD GEMELO / SOLE
ESTIRAMIENTO ASISTIDO GLOTEO i ESTIRAMIENTO GEMELO
1ZQUIERDO
&5 00:00:30 # o00:00:00 ‘ &5 00:00:30 # o00:00:00
Ll 2 Ll
@ 60 a* ) ® 60 ™
2 > v 4 2

TIEMPO FASE PRINCIPAL:



