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REALIZA EL NUMERO DE REPETICIONES O SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN
MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES COMO PONGA ARRIBA EN EL CUADRO

COMO HACER EL EJERCICIO

POS | VA‘ A‘ |ON ES = SE CONSIDERA REPETICION COMPLETA CUANDO SE HA REALIZADO LA ZANCADA.
CON AMBAS PIERNAS.
m____

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 6

ZANCADA CON SALTOS SUBO Y BAJO SENTADILLA RODILLAS ARRIBA PLANCHA DINAMICA SQUAT+SALTO PLANK JACKS

PATY Adak M Do AR S

DIA 071 pia 02 | piA 03 | pia 04 pia 05 ' pia (6 | pia 07
Y 1.2 Y Y 12 12

DESCANSO

SUBE Y BAJA SENTADILLA 15" | RODILLA ARRIBA 15" | RODILLAS ARRIBA 20"
RODILLAS ARRIBA 12" | RODILLAS ARRIBA 12" | SUBE Y BAJA SENTADILLA 15" | RODILLAS ARRIBA 14" | SUBE Y BAJASENTADILLA 15" | SUBE Y BAJA SENTADILLA 15"
PLANK JACKS 10" | PLANK JACKS 14" | RODILLAS ARRIBA 14" | PLANCHA DINAMICA 8" | SQUAT+SALTO 5 | SQUAT+SALTO 7

SQUAT+SALTO 4 | SQUAT+SALTO 4 PLANCHA DINAMICA PLANK JACKS 14" | PLANK JACKS

DA (8 Dia 09 pia 10 | pia 11 pia 12 DiA 13 pin 14
.2 [ 1.2 [ 142 Vid Vi 1.3

PLANK JACKS

DESCANSO

RODILLAS ARRIBA 20" | SUBO Y BAJO SENTADILLA 18" | RODILLAS ARRIBA 20"| SUBE Y BAJA SENTADILLA 18" | RODILLAS ARRIBA 20"| PLANK JACKS 20"
PLANK JACKS 16" | RODILLAS ARRIBA 20" PLANK JACKS 20" | PLANK JACKS 20"| PLANK JACKS 20"| SQUAT+SALTO 8
SQUAT+SALTO 7 PLANK JACKS 15" | SQUAT+SALTO 8 RODILLAS ARRIBA 20"| SQUAT+SALTO 8 | RODILLAS ARRIBA 20"
PLANCHA DINAMICA 12" | SQUAT+SALTO PLANCHA DINAMICA 15" | PLANCHA DINAMICA 15" | PLANCHA DINAMICA 15" | ZANCADA CON SALTOS 4

DA 15 ' pia 16 | DiA 17| DiA 18 'pia 19 | pia 20 | pin 21

) L3 L1:3 ) b 1
DESCANSO

SUBO Y BAJO SENTADILLA 25"| RODILLAS ARRIBA 25" | SQUAT+SALTO 9 RODILLA ARRIBA 30"| SUBO Y BAJO SENTADILLA 30"| RODILLAS ARRIBA 30"
RODILLAS ARRIBA 25" PLANK JACKS 25" | RODILLAS ARRIBA 25"| PLANK JACKS 25" | RODILLAS ARRIBA 30"| PLANK JACKS 30"
SQUAT+SALTO 8 | SQUAT+SALTO 9 SUBO Y BAJO SENTADILLA 25" | SQUAT+SALTO 9 SQUAT+SALTO 10 | ZANCADA CON SALTOS 5

PLANCHA DINAMICA 20"| PLANCHA DINAMICA 20" PLANK JACKS 25" | PLANCHA DINAMICA 25" | PLANCHA DINAMICA 25" | PLANCHA DINAMICA 25

DA 27 DiA 23 | DiA 24 | pia 25 'pia 26 | pia 27 DiA 28
4 L1 L1 4 14 L1

RODILLA ARRIBA 45'| RODILLA ARRIBA 45'| RODILLA ARRIBA 45 DESGANSU
RODILLAS ARRIBA 40| RODILLAS ARRIBA 40°| RODILLAS ARRIBA 40°| PLANK JACKS 35" | SUBO Y BAJO SENTADILLA 45" | SUBO 'Y BAJO SENTADILLA 40"
PLANK JACKS 30°| SUBO Y BAJO SENTADILLA 40°| PLANK JACKS 35" | SQUAT+SALTO 12 | PLANCHA DINAMICA 35" | PLANK JACKS 30"
SUBO Y BAJO SENTADILLA 30°| PLANCHA DINAMICA 30"| SQUAT+SALTO 12 | PLANCHA DINAMICA 30| PLANK JACKS 30"| ZANCADA CON SALTOS 15
ZANCADA CON SALTOS 8 | ZANCADA CON SALTOS 10 | PLANCHA DINAMICA 30| SUBO Y BAJO SENTADILLA 30°| ZANCADA CON SALTOS 12 | PLANCHA DINAMICA 35

: GENIAL!

No te olvides de etiquetarme para que lo pueda ver: @gymvirtual_ com

i COMPARTE TU RETO!

#ypct #Hgymvirtual #yopuedocontodo

WWW.GYMVIRTUAL.COM
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