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ACTIVO
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% sentadilla + puntas Flex + ext. De rodillas

% Fff%,%i’;o @ una piema flex de pie Superman mariposa Sentadilla asistida Oblicuos acostados  Toque de hombro
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Toque de hombro Aerdbico / skiping

Aerdbico/ jumping jacks Aerbbico / tiras
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Sentadillaisométrica  Oblicuos acostados Jalén Desplantes hacia afras  Elevacion de piernas  Extension de hombro  Sentadilla asistida Plancha ', lagartija
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Sentadilla asistida Plancha Vs lagartija Sentadilla asistida  Oblicuos acostados  Toque de hombro Sentadilla isométrica  Oblicuos acostados Jalon
(sillcr) (silla)

. 4 o Aerdbico / tijeras Aerébico / skiping
Aerébico/ jumping jacks /i

Vuelta a la calma  Realizar estiramientos al término de la sesién, un ejercicio por cada grupo muscular trabajado en la
sesion, la duracion del estimulo debe de ser de 20 a 30 segundos, segun lo requiera.
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Tabla de ejercicios para la semana 2

Dia 4 e\ =0 [ ﬁ% ﬁ

Elevacién de piernas “ lagartija Desplantes hacia atras Sentadilla isométrica Flex + ext. De rodillas - Superman mariposa

ﬁ

Aeroblco ‘ Pl h
jumping jacks ancha Aercblco/]umplng jacks Aeroblco/hjercs

Dia 5
'(’eS_O ml_i'ef;o aunapiemna  Lmpia parabrisas  Extension de hombro | Sentadilla asistida Oblicuos acostados  Toque de hombro  Sentadilla isométrica Flex + ext. De rodilas  Toque de hombro
avioncito (silla)

Dia 6

sentadilla isométrica  Flex + ext. De rodillas Toque de hombro Sentadilla isométrica  Flex + ext. De rodillas ~ Superman mariposa Peso muerto a una pierna Limpia parabrisas
(avioncito)
5 i E Aerdbico / fijeras E . é .
Aerdbico / tijeras ) Extension de hombro Aerdbico / skiping

Vuelta a la calma Realizar estiramientos al término de la sesion, un ejercicio por cada grupo muscular trabajado en la
sesion, la duracion del estimulo debe de ser de 20 a 30 segundos, segun lo requiera.
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Principiante
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Tabla de ejercicios para la semana 3

Dia 1 f
Sentadilla isométrica Flex + ext. De rodillas Toque de hombro Sentadilla isométrica flex de pie Y lagartija

3-4 series
65-70% FCmdx
30" de trabajo x 20“ de descanso
40" de descanso entre cada serie
FUERZA

Dia 2

b e 2

v

Y2 lagartija

Gastros  Elevacion de piernas

5 series

70-75% FCmax

30" de trabajo x 20 de descanso
40" de descanso entre cada serie

FUERZA

Bl e Tk

o Naps

Peso muerto a una piema  flex de pie Superman mariposa Peso muerto a una piemna Extension de hombro Y lagartija
(avioncito) (avioncito)
% [76)
4 %
Aerdbico / skiping Aerébico / jumping jacks
3-4 series 3 series
65-70% FCmax 75-80% FCmax
30" de frabajo x 20" de descanso | 30"de frabajo x 40” de descanso
40" de descanso entre cada serie | 1°30” descanso entre cada serie
FUERZA AEROBICO
Dia 3
Sentadilla asistida Plancha /2 lagartija Gastros Elevacion de piernas % lagartia
(silla)
3-4 series

65-70% FCmax

FUERZA

30" de trabajo x 20" de descanso
40" de descanso entre cada serie

Sentadilla asistida Plancha 2 lagartija
(sillar)
Aerdbico / tijeras
5 series 4 series

70-75% FCmax
30" de trabajo x 20" descanso
40" descanso entre cada serie

FUERZA

Peso muerto a una pierna  flex de pie

(avioncito)

5 series
70-75% FCmax

80-85% FCmax
30" de trabajo x 40" descanso
17 30" descanso entre cada serie

AEROBICO

U

Superman mariposa

30" de trabajo x 20 de descanso
40" de descanso entre cada serie

FUERZA
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: " . 1 " Flex + ext. D dill Toque de hombro
Gastros Elevacion de piernas 2 lagartija ?S?‘nc:)udlllo asistida Plancha  lagartija exrext berodios
jumping jacks Aerdbico / tijeras Aerébico / skiping
3-4series 3 series ) 5 series 4 series
65-70% FCmax 75-80% FCmaéx 70-75% FCmax 80-85% FCmax
30" de frabajo x 20“ de descanso | 30"de frabajo x 40" de 30" de trabajo x 20” d 30" de trabajo x 40" descanso
40" de descanso entre cada serie |1°30" descanso entre cada serie 49" gescanso entre cada serie]1” 30" descanso entre cada serie|
FUERZA AEROBICO FUERZA AEROBICO
Dia 5 E AETERS = W
Peso muerio a una piema Limpia pardbrisas s lagarlija Peso muerto a una pierna  flex de pie Superman mariposa
A . N s . 1 i
o (avioncito) Gastros  Elevacion de piernas 2 lagartija
3-4 series 5 series
65-70% FCmax 70-75% FCmax

Dia 6
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ACTIVO

NIVELES
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Sentadilla isométrica

30" de trabajo x 20" de descanso
40" de descanso entre cada serie

FUERZA

Y
i %@M

30" de trabajo x 20 de descanso
40" de descanso entre cada serie

FUERZA

% % G

Sentadilla asistida Plancha

e

70-75% FCméx
30" de trabajo x 20" descanso
40" descanso entre cada serie

30" de frabajo x 20* de descanso
40" de descanso entre cada serie

30"de frabajo x 40" de descanso
130" descanso entre cada serie

FUERZA AEROBICO

FUERZA

Gastros Elevacién de piemas Y lagartija Sentadilla isométrica Flex + ext. De rodillas  Toque de hombro (silla) v lagartija
-~ 5 - Aerdbico / jumping jacks
Aerdbico / tijeras Aerdbico / skiping
3-4 series 3 series 4 seri
65-70% FCméx 75-80% FCméx plagrics it

80-85% FCmax
30" de trabajo x 40" descanso
17 30" descanso entre cada serie

AEROBICO

Vuelta a la calma

sesiodn, la duracion del estimulo debe de ser de 20 a 30 segundos, segun lo requiera.

San Juan de Aragdn Il Secc, Gustavo A. Madero, 07979
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A B C
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Tabla de ejercicios para la semana 4

Dia 1
Gastros Elevacion de piermnas
Dia 2 © —
Gastros Elevacion de piernas
Aerdbico / tijeras
Dia 3

=E
5

San Juan de Aragdn Il Secc, Gustavo A. Madero,
Ciudad de México, CDMX.

Y2 lagartija
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Y lagartija
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% sentadilla + puntas  Toque de hombro  Flex + ext. De rodillas

07979

Sentadilla isométrica Oblicuos acostado:

i 2

Desplantes hacia atrds  Elevacion de piernas

d

Aerdbico / jumping jacks

~

Peso muerto a una piera  Limpia parabrisas
(avioncito)

o N e oY

s Jalon

Peav
AT

Superman mariposa

b

V2 lagartija

b

Peso muerto a una pierna  Limpia parabrisas Y2 lagartija

(avioncito)

5 series

75-80% FCmax

30" de frabajo x 15“ de descanso
30" de descanso entre cada serie

FUERZA

&
N R

2 sentadilla + puntas Toque de hombro  Flex + ext. De rodillas

Aerdbico / skiping

5 series 4 series

75-80% FCmax 85-90 % FCmaéx

30" de trabajo x 15" descanso |[30” de trabajo x 30” descanso
30" descanso entre cada serie |1” descanso entre cada serie

FUERZA AEROBICO

gl s

Sentadilla asistida Oblicuos acostados

(silla)

5 series

75-80% FCmax

30" de trabajo x 15" de descanso
30" de descanso entre cada serie

FUERZA
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ACTIVO
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Principiante Intermedio Avanzado

Tabla de ejercicios para la semana 4

A B

C

= 1 F

Toque de hombro

Dia 4

g™
e

Flex + ext. De rodillas

b

Y, lagartija

SR T RL AW

Peso muerto a una pierna  Limpia parabrisas "2 sentadilla + puntas

(avioncito)

Y; lagartija

it

Aerdbico / skiping

Gastros Elevacion de piernas

ping jacks

4
Aerdbico / jum

Aerdbico / tijeras

5 series

75-80% FCméx

30" de trabajo x 15" descanso
30" descanso entre cada serie

FUERZA

4 series

85-90 % FCméx

30" de trabajo x 30" descanso
1" descanso entre cada serie

AEROBICO

Dia 5
=2

wF

Elevacion de piernas

&
g

Extensién de hombro

6h a8 3,5 ~tia

Sentadilla asistida  Oblicuos acostados
(silla)

Gastros Toque de hombro  Sentadilla isométrica  Oblicuos acostados Jalén

5 series

75-80% FCmax

30" de trabajo x 15" de descanso
30" de descanso entre cada serie

FUERZA

Dia 6

§ o™ Z U

Sentadilla isométrica  Oblicuos acostados Jalén

Gastros Elevacioén de piernas Y2 lagartija

1=l 4

Extensién de hombro]

Desplantes hacia atrds
Elevacion de piernas

Aerébico / skiping Aerdbico / fi
erdbico / tijeras

5 series. 4 series
75-80% FCmax 85-90 % FCmax
30" de trabajo x 15* descanso 30" de trabajo x 30" descanso

30" descanso entre cada serie 1" descanso entre cada serie

FUERZA AEROBICO

Realizar estiramientos al término de la sesion, un ejercicio por cada grupo muscular trabajado en la
sesion, la duracion del estimulo debe de ser de 20 a 30 segundos, segun lo requiera.

Vuelta a la calma
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Dia 2

Dia3

San Juan de Aragdn Il Secc, Gustavo A. Madero, 07979
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A B C
NIVELES  eo——

Intermedio Avanzado

Principiante

Tabla de ejercicios para la semana 5

a5

Oblicuos acostados  Flex + ext. De rodillas

<“E
ey

Toque de hombro

gl s

% sentadilla + puntas
Desplantes hacia atrds

~ze
A

Jalén Y lagartija

Plancha
Sentadilla + patada lateral

AT
P

N

Sentadilla isométrica % sentadilla + puntas Oblicuos acostados

T

" by

Plancha Oblicuos acostados Superman mariposa Toque de hombro Jalén ?glrt]odTllo asistida
%% sillar ﬁ%
. 4 ° - . Aerébico / tijeras
Aerébico / jumping jacks Aerébico / skiping

o ~oifa
o ek M p

Elevacion de piernas

Limpia parabrisas ' lagartia Sentadilla + patada lateral — Sentadilla isométrica 'z sentadilla + puntas  Flex + ext. De rodillas

OTRO MODO DE SER HUMAND
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AcTIVO
A B C
NIVELES
Principiante Intermedio Avanzado
B C
Superman mariposa ¥ lagartija Desplantes hacia atrés Y2 sentadilla + puntas  Desplantes hacia atrds - Elevacion de piernas — Sentadilla asistida — Sentadilla + patada lateral Plancha
(silla)
Aerébico / skiping Aerdbico / fijeras Aerdbico / jumping jacks

Dia 5

entadilla isométrica

Plancha
%% Oblicuos acostados W T ﬁ %ﬁ
oque de hombro

. sentadilla + puntas .
Superman mariposa Jatlon Sentadilla asistida

Oblicuos acostados (sillar)

Dia 6

Al 4

V2 lagartija Sentadilla + patada lateral . sentadilla + puntas Desplantes hacia atrds  Plancha

Aerdbico / tijeras

Aerdbico / tijeras Aerdbico / jumping jacks

Vuelta a la calma Realizar estiramientos al término de la sesidn, un ejercicio por cada grupo muscular trabajado en la
sesion, la duracion del estimulo debe de ser de 20 a 30 segundos, segun lo requiera.

Sfan Juande {\r.agon Il Secc, Gustavo A. Madero, 07979 OTRD MODO DE SER HUMANO
Ciudad de México, CDMX. Y LIBRE. OTRO MODO DE SER.



