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NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30" ENTRE BLOQUES
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SKIPPING 15 SKIPPING 0 DES(AHSO

SKIPPING 177 SKIPPING 17~ SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 15"~ SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 15"~ BURPEE 5 BURPEE
BURPEE 4 BURPEE 4 TOCA A UN LADO Y AL OTRO 20" TOCA A UN LADO Y AL OTRO ZU TOCA A UN LADO Y AL OTRO ZO TOCA A UN LADO Y AL OTRO
T0CO ABAJO 20" T0CO ABAJO 25" TIJERAS + ESCALADOR 20" TIJERAS + ESCALADOR TIJERAS + ESCALADOR TIJERAS + ESCALADOR

SKIPPING 207 SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 20 SKIPPING 25" SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS ~ 25°  SKIPPING 25" SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS ~ 25° DES[AH SO
BURPEE 5 TOCA A UN LADO Y AL OTRO 25 BURPEE 6 TOCA A UN LADO Y AL OTRO 25’ RURPEE 6 TOCA A UN LADO Y AL OTRO ZS”

TOCA A UN LADO Y AL OTRO TIJERAS + ESCALADOR TOCA A UN LADO Y AL OTRO 25 TIJERAS + ESCALADOR 5 5" TIJERAS + ESCALADOR 5

TIJERAS + ESCALADOR LZANCADAS + RODILLA ZANCADAS-RODILLA T0CO + RODILLA ZF\H[ADAS RODILLA T0CO + RODILLA
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SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 30" SKIPPING 307 SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 35" SKIPPING 357 SKIPPING ABRO Y CIERRO BRAZOS 35" SKIPPING 35 DES(A”SO
TOCA A UN LADO Y AL OTRO 30 BURPEE 6 TOCA A UN LADO Y AL OTRO 30” BURPEE 6 TOCA A UN LADO Y AL OTRO 307 BURPEE 6

TIJERAS + ESCALADOR 0" TIERAS + ESCALADOR 0 5" TIERAS « ESCALADOR 0"

T0CO ABAJO ZAHU\D)\S RODILLA IANCADAS + RODILLA T\JER)\S ESU\U\DOR ZANCADAS + RODILLA Z)\HU\DF\S RODILLA

__
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SKIPPING 407 KIPPING 457 SKIPPING 15

SKPPING 407 sKipeng 40" BURPEE 8 TOCO A UNLADO Y AL OTRO 40" BURPEE 9 SIPPiG 15 DES[AHSO
BURPEE 1 T0CO A UN LADO 40"~ TOCO ABAJO 40" TIJERAS + ESCALADOR 407~ T0CO ABAJO 40"~ BURPEE q

T0CO ABAJO 40°  TIJERAS + ESCALADOR 40" TIJERAS + ESCALADOR 40" TOCO ABAJO 40 TIJERAS + ESCALADOR 45"~ TWERAS + ESCALADOR 7

TIJERAS + ESCALADOR 357 T0CO ABAJO 407~ ZANCADAS + RODILLA 357 ZANCADAS + RODILLA 40" ZANCADAS + RODILLA 40” ~ ZANCADAS + RODILLA [
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