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Circuito para los que no van al gimnasio:
Abdominales superiores                                             30 repeticiones

Sentadilla profunda con el propio peso                     15 repeticiones

Extensiones de brazo en el piso                                  10 repeticiones 
Espinales                                                                      30 repeticiones

Sentadilla de arranque con un palo de escoba          15 rep.

Triceps con el propio peso (Manos en un Banco)     15 rep.
Estocadas                                                                      10 a cada pierna

10” de pausa entre ejercicio y 1’ al terminar la vuelta. 

Comenzar con  tres vueltas al circuito a las cuatro semanas cuatro vueltas y a las seis semanas 5 vueltas.
Para los que sí van al gimnasio. 
Siempre con supervisión del profesor del gym.

Las dos primeras semanas trabajar 2 series por ejercicio y recién se pasa al siguiente. 

Pausa de 30” entre serie y 1’ entre ejercicio. 

 A partir de la tercer semana: 

Trabajar como circuito salgo de un ejercicio y voy al siguiente sin pausa, al terminar la vuelta 3’ de pausa y largo la otra vuelta hasta completar las vueltas indicadas para cada mes 

  

En la entrada en calor incluir trabajos de levantamiento con bastón o barra liviana (hacer 2 series de 10 repeticiones de cada uno. ): 

· Cargadas de potencia
· 2do. Tiempo
· Arranque de potencia. 

  Circuito
  

1. pecho (press o mariposa)                       15 repeticiones

2. sentadilla profunda                                       “

3. dorsales (dorsalera / remo)                           “

4. isquios                                                             “

5. hombros ( press o vuelos)                              “

6. pantorrillas                                                     “ 
7. tríceps                                                              “                                 

8. abdominales                                             30 repeticiones

9. bíceps                                                        15 repets.
10. espinales                                                    30 repets. 
