Realizaremos 4 entrenos semanales 2  días de tren superior y 2 de tren inferior 
TREN SUPERIOR-ABDOMINALES

10 minutos de carrera o actividad aeróbica + estiramientos.
Ejercicio 11: PRESS DE BANCA AGARRE AMPLIO 10- 15 REPETICIONES A VELOCIDAD ALTA. http://www.youtube.com/watch?v=E2_9opxDq80
Ejercicio 12: PRESS DE BANCA AGARRE ESTRECHO 10- 15 REPETICIONES A VELOCIDAD ALTA. http://www.youtube.com/watch?v=xO2gmyPGriM
Ejercicio 13: ABDOMINALES-OBLICUOS 30 POR CADA LADO. http://www.youtube.com/watch?v=jnperEpNmuw
Ejercicio 14: ABDOMINALES  CON DISCO, ELEVACIONES LLEVANDO EL DISCO A IZQUIERDA-ABAJO-CENTRO-ABAJO-DERECHA 50 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=tlVZIOSrzKk
Ejercicio 15: PULL-OVER PARA TRAPECIO, 15 REPETICIONES AGUANTANDO LA BAJADA. http://www.youtube.com/watch?v=3qbJAhtP9VY
Ejercicio  16: TRÍCEPS CON DISCO, FLEXIÓN-EXTENSIÓN DE BRAZOS LLEVANDO EL DISCO POR DETRÁS Y ENCIMA DE LA CABEZA. 20-30 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=FD2RxD17E9Y
Ejercicio  17: CURL DE TRÍCEPS CON MANCUERNA TUMBADO LLEVANDO LA MANCUERNA A LA  ALTURA DE LA OREJA 12 REPETICIONES CON CADA BRAZO. http://www.youtube.com/watch?v=IphxES2iELU
Ejercicio 18: CURL DE BÍCEPS CONCENTRADO A UNA MANO SENTADO. 12 REPETICIONES CON CADA BRAZO. http://www.youtube.com/watch?v=CuxIehqOlVo
Ejercicio 19: ABDOMILALES SUPERIORES, TUMBADO CON PIERNAS  FLEXIONADAS Y CRUZADAS, LLEVO LOS CODOS A TOCAR LA COLCHONETA ABAJO Y LA RODILLA CONTRARIA ARRIBA. 50 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=rfowPC_6LaE
Ejercicio 20: 1 MINUTO DE SALTOS VARIADOS CON LA COMBA A ALTA INTENSIDAD. http://www.youtube.com/watch?v=K4qwLyhXPME
Ejercicio 21: CURL DE BÍCEPS CON BARRA Y PESO ELEVADO, 6- 8 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=SpCI70Fufi8
20-30  minutos de carrera o actividad aeróbica (bici-elíptica, cinta en gym) muy suave. + Estiramientos + 300 abdominales.

TREN INFERIOR -Abdominales
Circuito 2-3 vueltas x 1 minuto 

10 minutos de carrera o actividad aeróbica + estiramientos.
Ejercicio 1: 1 MINUTO  DE  "SPLIT" FLEXIONANDO ALTERNATIVAMENTE LAS PIERNAS HACIA DELANTE-DETRÁS LLEVANDO HACIA ARRIBA Y AL PECHO UN DISCO DE 5-10 KG. http://www.youtube.com/watch?v=cbV11kTEYcU
Ejercicio 2: 1 MINUTO ABRIENDO Y CERRANDO PIERNAS LLEVANDO HACIA ARRIBA Y AL PECHO UN DISCO DE 5-10 KG. http://www.youtube.com/watch?v=DrvyOZOUJ_s
Ejercicio 19: ABDOMILALES SUPERIORES, TUMBADO CON PIERNAS  FLEXIONADAS Y CRUZADAS, LLEVO LOS CODOS A TOCAR LA COLCHONETA ABAJO Y LA RODILLA CONTRARIA ARRIBA. 50 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=rfowPC_6LaE
Ejercicio 3:1 MINUTO LLEVANDO  ALTERNATIVAMENTE UNA PIERNA  SEMIFLEXIONADA DELANTE Y LA OTRA DETRÁS A MÁXIMA INTENSIDAD. http://www.youtube.com/watch?v=Z6xXdqzt1QE
Ejercicio 4:1 MINUTO LLEVANDO ALTERNATIVAMENTEPIERNAS IZQUIERDA, DERECHA  DELANTE DE LA LÍNEA Y LAS DOS IZQUIERDA, DERECHA DETRÁS,  ELEVANDO LAS RODILLAS Y COORDINANDO CON LOS BRAZOS. http://www.youtube.com/watch?v=gOrz7t60onE
Ejercicio 13: ABDOMINALES-OBLICUOS 30 POR CADA LADO. http://www.youtube.com/watch?v=jnperEpNmuw
Ejercicio 5: 1 MINUTO SALTANDO  A PATA COJA, A UN LADO Y AL OTRO DE LA LÍNEA, 30 SEGUNDOS CON CADA PIERNA. http://www.youtube.com/watch?v=vQlzccOeogo
Ejercicio 6: 1 MINUTO SALTANDO CON LAS PIERNAS A LA ANCHURA DE LOS HOMBROS, A UN LADO Y AL OTRO DE LA LÍNEA. http://www.youtube.com/watch?v=wx94yHLASf4
Ejercicio 14: ABDOMINALES  CON DISCO, ELEVACIONES LLEVANDO EL DISCO A IZQUIERDA-ABAJO-CENTRO-ABAJO-DERECHA 50 REPETICIONES. http://www.youtube.com/watch?v=tlVZIOSrzKk
Ejercicio 7: 25 SALTOS CON CADA PIERNA FLEXIONANDO Y EXTENDIENDO  UN PESO-DISCO DE 5KG HACIA ARRIBA, CON EL  MISMO BRAZO  DE ESE  MISMO LADO. http://www.youtube.com/watch?v=Zm1yYh0ISzo
Ejercicio 8: A MÁXIMA INTENSIDAD LLEVO LAS RODILLAS HACIA ARRIBA " SKIPING ", SUJETANDO 2 DISCOS DE 5 KG DURANTE 30 SEGUNDOS. http://www.youtube.com/watch?v=FFWd_tC1u98
Ejercicio 9: A MÁXIMA INTENSIDAD LLEVO LOS TALONES A LOS GLÚTEOS, SUJETANDO 2 DISCOS DE 5 KG DURANTE 30 SEGUNDOS. http://www.youtube.com/watch?v=w4VcJVpu5Ww
Ejercicio 10: EJERCICO ISOMÉTICO DE CUÁDRICEPS, PIERNAS FLEXIONADAS 90º, APOYADA LA ESPALDA EN LA PARED, ME MANTENGO 1 MINUTO CON LOS BRAZOS ESTENDIDOS SUJETANDO UN DISCO DE 5-10 KG, DESPUÉS REALIZO UN SPRINT CORTO O 30 SEGUNDOS DE SALTOS CON COMBA. http://www.youtube.com/watch?v=mxQgG8KgH7w
20-30 (bici-elíptica, cinta en gym)   minutos de carrera o actividad aeróbica muy suave. + Estiramientos + 300 abdominales.

