ENTRENAMIENTO SUSANA RICO -5 MAYO -5 JUNIO 2012 — DESAFiO VERANO 2012
sport factor.es DIAS 5 CIRCUITO factor.es
\ Trabajaremos los 8 ejercicios de forma consecutiva sin descanso entre ellos, completando el tiempo o las repeticiones indicadas.
% Una vez completado, descansaremos 60 segundos. Repetir en 3 - 4 ocasiones.
/

(Antes de empezar, calentaremos durante 10 minutos en la bicicleta estdtica o eliptica a un ritmo moderado)

N
%

1-SALTO A LA COMBA
60 segundos
Saltamos alternando pies(estilo boxeo)

SALTAR A LA COMBA

5 — SENTADILLA CON SALTO
10 saltos

En movimiento de sentadilla nos
elevamos saltando y elevando los
brazos.

2 - “SPIDER-MAN"
6 repeticiones por lado
En posicion de flexiones, intentamos
llevar la rodilla derecha al codo
derecho mientras flexionamos la
cadera y los codos. Alternar cada
pierna

6 — ENCOGIMIENTOS PARA GLUTEO
10 repeticiones cada pierna

Apoyados en una silla o banco,
extendemos la pierna y recogemos
flexionando Ia rodilla

3 — SENTADILLA CON GOMA ELASTICA
15 repeticiones

Partimos de la posicion de flexion,
para elevarnos mientras acercamos la
goma a nuestro cuepo

7 - ENCOGIMIENTOS CON FITBALL
10 repeticiones

Apoyamos el empeine en la parte
superior del fitball y acercamos la
pelota a nuestro cuerpo.

4 — FLEXIONES
12 repeticiones
En el caso de no poder ejecutarlas al
estilo clasico, se pueden apoyar las
rodillas

8 —Peso muerto +remo con pesas
12 repeticiones
Con las piernas semiflexionadas,
descendemos a modo de peso muerto.
Al volver a la posicion inicial, llevamos
las mancuernas al cuello.




