CARDIO SIN IMPACTO PROGRESIVO

Antes de comenzar la clase realizaremos un calentamiento articulas de unos 3 a 5min.

Una vez ya realizado el calentamiento comenzamos la clase realizando marcha en el sitio,
suave y durante 1min, camino en el sitio elevando levemente las rodillas y acompafiamos con
brazos.

Y enlazamos con el mismo ritmo rodillas arriba, que realizaremos durante 1min30”,esta vez si
elevo las rodillas a un nivel medio y sigo acompafiando de brazos.
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Volvemos de nuevo a marcha en el sitio durante 1min.

Pasamos ahora a marco pie a un lado y otro mas elevo brazos, pisare una vez con cada pie
abriendo a su lado, vuelve al centro y sale el otro pie, acompafiando con los brazos que los
subo rectos a techo, todo ello en 1min30”.

Cambiamos ahora a 2 pasos en horizotal y me agacho a tocar suelo, tocare con la mano del
mismo lado que el lado al que vamos, durante 1min30”.




Nos ponemos ahora erguidos piernas juntas, atraso una pierna hago zancada atras con
flexion,la vuelo al sitio y repito durante 1min con esa misma pierna.

Nos ponemos de nuevo erguidos pero con piernas mas abiertas de cadera y realizamos
sentadillas, 1min también.
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Volvemos ahora de nuevo a realizar zancada atrds con flexion, con la pierna que no hayamos
trabajado antes. Lo realizaremos 1min.




Volvere a realizar marcha en el sitio de nuevo a un ritmo suave, y lo hare por 1min.

Vamos ahora a realizar ahora paso lateral con sentadilla, vuelvo al centro y lo hago con la otra
pierna, trabajaremos este ejercicio durante 1min 30”
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Subiremos ahora rodillas arriba con codo contrario, con los brazos acompafiando, iremos a
tocar con el codo la rodilla contraria alternando al subir arriba. Vamos a realizar el ejercicio
durante 1min 30”,
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Seguimos con rodillas a codo contrario, pero ahora hacemos repeticiones durante 1min, codo

a rodilla contraria repitiendo.

Realizamos marcha en el sitio durante 1min

Y seguidamente volveremos para trabajar el otro codo y rodilla contraria realizando

repeticiones durante 1min.




Pasaremos ahora a talones a culo, balanceo el cuerpo levemente a un lado y otro llevando
cada vez un talon al gliteo alternando talones durante 1min 30”.
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Seguimos en este ejercicio pero vamos a realizar repeticiones con la misma pierna, durante 1
30”
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Realizaremos marcha en el sitio a un ritmo moderado durante 1min.




Y volveremos a talones a culo, realizando las repeticiones con la otra pierna durante 1min.
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Realizaremos ahora patadas frontales alternas, a la vez que bajo codos, los cuales tendre
estirados a techo y realizare repeticiones durante 1min 30”
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FRONT KICKS

Para bajar pulsaciones realizaremos por ultima vez marcha en el sitio acompainandonos de
brazos, durante el ultimo minuto




Y para finalizar la sesién importante estirar todos los musculos, donde dedicaremos de 5 a

10min.
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10 segundos para cada costado 20 segundos 10 segundos para cada costado 20 segundos
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10 segundos por brazo 15 segundos 15 segundos por pierna 15 segundos

20 segundos 10 segundos por pie 20 segundos por pierna
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ENTRENAMIENTO AEROBICO PARA MEJORAR NUESTRA RESISTENCIA ( descansa 15” entre
ejercicios)

Antes de comenzar la sesién calentaremos durante unos 3 min articulaciones y realizaremos
salto a una pierna y otra durante 1min para entrar en calor.
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Tras el calentamiento comenzaremos la sesién realizando marcha en el sitio elevando rodillas
arriba durante 45”. A buen ritmo, y acompafandonos con brazos.

Nos preparamos para el siguiente ejercicio, estocada lateral con toque a tobillos, damos paso
al lateral y con mano contraria tocamos el tobillo desplazado, volvemos al centro y repetimos
con la otra pierna y mano. Realizaremos el ejercicio durante 45”.




Pasamos al siguiente ejercicio, vamos a realizar paso lateral con sentadilla, abro pierna al lado
y realizo una sentadilla, la vuelvo al centro y sale la otra pierna realizando otra sentadillas
durante 45”.

En este ejercicio realizaremos rotaciones de tronco, nos colocamos erguidos con los brazos
abiertos en cruz a la altura de los hombros, piernas abiertas, ahora me doblo hacia abajo
llevando mano a pie contrario, vuelvo ponerme erguido y repito con el otro brazo, todo ello
durante 45”.
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Subimos un poquito la intensidad vamos a realizar sentadillas con salto, si no pudiéramos
saltar al subir elevariamos los talones y ya, vamos a realizar este ejercicio durante 45”.




En este ejercicio elevaremos la pierna recta al frente y con la mano contraria inclinaremos el
tronco para intentar tocarla, volvemos a posicién inicial y lo realizaremos con la otra mano y
pierna. Durante 45”

Vamos ahora a realizar marcha con rodilla arriba mas puietazos a techo, vamos a realizarlo a
buen ritmo elevando rodillay pufio contrario a la vez. Durante 45”.

En este ejercicio pisaremos a un lado y otro con las piernas , elevando los dos brazos rectos a
techo cada vez que marque una punta en un lado, lo realizaremos durante 45”




Volvemos a realizar marcha pero esta vez al elevar la rodilla lanzamos patadas al frente
alteando piernas. Los brazos que estan estirados a techo bajan marcando los codos doblados a
la vez que elevo pierna, vuelven arriba y bajan con la otra pierna. Durante 45”

Vamos con sentadillas de nuevo, pero esta vez realizo sentadilla y al subir elevo pierna recta
atrdas cada vez una. Durante 45”

El ultimo ejercicio antes de coger la esterilla va a ser carrera en el sitio con rodillas
arriba,vamos hacer el ultimo esfuerzo aerobico asi que durante 1min realiza el ejercicio a la
mayor velocidad que puedas.
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Nos tumbamos en la esterilla boca arriba con rodillas flexionadas y vamos a realizar
abdominales, comenzaremos con abdominal simple donde realizaremos 20reps.

Ahora elevo tronco y desde esa poscion doblo el tronco de lado a lado intentando tocar los
tobillos con las manos alternando, vamos a realizar 2 series de 20 reps cada una.

Vamos a tumbarnos boca arriba estirados completamente, brazos a los largo del cuerpo, elevo
las piernas rectas a techo y las bajo hasta que note que se tensa el abdominal y las vuelvo a
subir. Asi durante 20 reps.

Para terminar bien con abdominal, vamos a realizar una plancha, durante 1 min, sino puedo la
realizo con rodillas apoyadas.




No olvides estirar es lo mas importante , aqui tienes estiramientos para todos los grupos
musculares que debes realizar entre 5y 10 min.
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CIRCUITO ACONDICIONAMIENTO FISICO CON MATERIAL: SILLA

Comenzamos la sesién calentando articulaciones con movimientos articulares, durante
S5minutos.
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adelante y atrds.

Vamos a subir pulsaciones, durante 30” realizaremos JUMPING JACKS, podemos hacerlos
abriendo piernas y brazos saltando o marcando cada vez a un lado.
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No bajes el ritmo vamos, enlaza el siguiente ejercicio, son 30” de SENTADILLAS, vamos a
realizarlas con la espalda apoyada en la pared y brazos pegados a pared tambien.
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No pares vamos, vamos a por las FLEXIONES EN SILLA, toca brazos y durante 30” los vamos a
trabajar, su variante puede ser apoyando rodillas en el suelo.




Es turno de ABDOMINALES asi que tumbate en el suelo y vamos a trabajarlos durante otros
30”.

Volvemos a la silla vamos a trabajar la parte de atras de los brazos vamos a trabajar TRICEPS,
su duracion seran 30” pero si te cuesta para y luego siguelo intentando.

Vamos a volver a subir pulsaciones asi que sin parar nos vamos hacer SKIPPING, esas rodillas
arriba,como en todos los ejercicios intenta que los 30” sean intensos.
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Y nuestro ultimo ejercicio se centra en las piernas, vamos hacer ZANCADAS FRONTALES
ALTERNAS ,mantenemos esos 30” de nuevo .

La sesion puede durar lo que nosotros veamos, podemos descansar 1min y volver a comenzar
desde el primer ejercicio. Al terminar siempre estiraremos durante unos 10 min mas o menos.




SESION DE CARDIO + TONIFICACION EN ESCALERA , CAJA O SIN MATERIAL

(TODOS LOS EJERCICIOS PUEDEN REALIZARSE TAMBIEN SIN MATERIAL DE LA MISMA FORMA)

Comenzamos la sesién calentando articulaciones y calentaremos también el tren inferior antes
de comenzar a subir en el escaldn o caja trotando en el sitio con rodillas arriba 1 min y con
talones a culo otro min, todo ello durante unos 5 min.
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Comenzaremos subiendo y bajando en el del escalon o caja, primero 1 min con pierna
derecha dominando y luego otro min con pierna izquierda.
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Ahora vamos a pisar con pierna derecha en el extremo izquierdo y subiremos la rodilla
izquierda , volvemos abajo al centro y repetimos al otro lado, pierna izquierda pisa en extremo

derecho y rodilla derecha sube, vamos realizar este ejercicio durante 2 series de
30repeticiones.

Vamos a volver a repetir el primer ejercicio, subir y bajar en el centro, pero esta vez 30 reps
con pierna derecha dominando y luego otras 30 con izquierda . y repito otra serie.



Ahora vuelvo a pisar con derecha en el extremo izquierdo, esta vez llevo talon izquierdo a culo,
vuelvo al centro y lo hare en el otro extremo pisando con izquierda en el lado derecho y
llevando talon derecho a culo, hare 2 series de 30 repeticiones.

De nuevo volveré a repetir el primer ejercicio, subiendo y bajando en el centro 30 veces por
cada pierna.y repitiendo la serie de nuevo.
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Ahora vamos a volver a pisar en el extremo izquierdo con la pierna derecha y la pierna
izquierda la elevaremos recta hacia el lateral , vuelvo a bajar al centro y voy a extremo derecho
pisando con pierna izquierda ,elevando la pierna derecha recta al lateral con un total de 30

repeticiones. Y repetiremos otra serie mas.

Volveremos una vez mas a subir y bajar en el centro 30 repeticiones por piernay de nuevo
repetimos.



Volvemos de nuevo a los extremos, con la derecha a pisar en extremo izquierdo y la pierna
izquierda la elevo recta atras, vuelvo abajo al centro y voy al extremo derecho pisando con
pierna izquierda, elevo pierna derecha recta atrds . Haremos un total de 30 repeticiones , que
volveremos a repetir otra vez.
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Nos ponemos frente al escalon o caja y subimos pierna derecha, vamos a flexionar rodillas,
haciendo unas 30 repeticiones por pierna, ya que luego repetiremos subiendo la izquierda.

Ahora nos colocamos de lado al escalon o caja, subiendo pierna derecha , vamos a realizar 30
sentadillas, que repetiremos luego con la pierna izquierda arriba.
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Nos pondremos ahora con una colchoneta de rodillas frente a escalon o caja y apoyaremos las
manos , vamos a realizar flexiones de brazos. Haremos 20 repeticiones , recupero y 10 mas.




Dejamos ahora las manos apoyadas en el escalon o caja, brazos estirados y elevamos las
piernas del suelo, vamos a llevar ahora la rodillas a pecho haciendo mountain climbers durante

1min completo.

Para terminar la sesion dedicaremos de 8 a 10 min a estirar, sobretodo el tren inferior sera el
gue mas hincapié haremos.

ggoreneno ESTIRAMIENTOS TREN INFERIOR iz,

Competicion




RUTINA DE CARDIO TABATA

*En esta rutina trabajaremos cardio con el método tabata, realizaremos series de 20 “ a la
maxima intensidad y descansaremos 10” entre serie y serie.

Comenzaremos la sesién con un calentamiento de unos 5 min, 3 de ellos los dedicaremos a
calentar articulaciones y durante 2 min haremos carrera en el sitio.
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Rotacion de rodillas. Ro

Tras el calentamiento comenzamos con el primer ejercicio, vamos a realizar 4 series de 20” con
un descanso de 10” entre serie y serie. Vamos hacer un burpee, bajo manos a suelo ,extiendo
piernas atrds con salto o de una en una sin salto, me quedo en posicidn de tabla , hago flexion
o noy me levanto, llevando piernas adelante con salto o no, me levanto, avanzo de un salto
un paso adelante o una zancada y realizo otro burpee, me giro y realizo lo mismo al otro lado.

En el siguiente ejercicio vamos a realizar zancadas alternas con salto, avanzo una pierna al
frente hago una flexion de rodillas y al subir salto o no para cambiar la pierna de atras a
delante y repetir, realizaremos 4 series de 20” y descansaremos 10” entre serie y serie.




Nos tumbamos ahora boca arriba en la colchoneta con la piernas flexionadas, elevo cadera
arriba y estiro una pierna, sin bajar cadera subo y bajo pierna, vamos hacer 4 series de 20”
alternando 20” en cada pierna y descansando 10” antes de cambiar de pierna

Volvemos a ponernos de pie, vamos a colocar piernas abiertas , ahora salto y cruzo y descruzo
piernas, primero una y luego la otra y por ultimo hago una sentadilla y vuelvo a empezar,
vamos hacerlo 4 veces con 20” de duracién cada una y 10” de descanso.

Realizaremos ahora 2 jumping jacks , abro y cierro brazos y piernas a la vez saltando o marco
piernas a un lado y otro, y avanzare un paso hacia delante saltando con piernas juntas o una
zancada y vuelvo a repetir 2 veces jumping jacks , me giro y repito hacia el otro lado, 4 series
de 20” y 10” descanso entre ellas.

JUMPING JACKS




Bajamos ahora a colchoneta , vamos a colocarnos en posicion de plancha, y vamos a subir y
bajar cadera, si lo hago apoyando rodillas, estiraremos y apoyaremos rodillas, 4 series 20” con
10” descanso entre cada serie.
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Nos ponemos de pie y vamos a dar 2 pasos en lateral y con la mano del lado al que vamos me
agacho a tocar el suelo, repito hacia el otro lado, vamos hacer 4 series de 20” y 10” de
descanso entre ellas.
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Bajamos de nuevo a la colchoneta, vamos hacer una flexion , podemos apoyar rodillas y al
subir estiramos un brazo a techo, hago otra flexion y subo el otro. 4 series 20"y 10” de
descanso entre ellas-




Y para terminar vamos a realizar jumping jacks, abro y cierro piernas a la vez saltando o marco
pierna a un lado y otro con brazos, ultimas 4 series de 20” y 10” de descanso entre ellas.
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Tras este ultimo ejercicio vamos a estirar , dedicaremos de 5 a 10 min a esta parte de la sesion.
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RUTINA HIIT PARA TONIFICAR TODO EL CUERPO

*La clase consta de 5 ejercicios de una duracion de 60”cada uno y un descanso activo de 30”
entre ejercicio y ejercicio, realizaremos 3 veces la tabla de ejercicios .

Comenzamos la clase calentando articulaciones durante unos 3min y seguidamente trotamos
en el sito durante 1min30”.
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Empezamos con el primer ejercicio, durante 60” realizamos SENTADILLAS LIBRES , bajando
como si tuviéramos una silla detras imaginaria, realizaremos las maximas que podamos en ese
tiempo. Luego descansare 30” de manera activa (trotando, caminando...quietos NO)
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En el siguiente ejercicio vamos ha realizar MOUNTAIN CLIMBER durante 60” llevando rapido
las rodillas al pecho y volveremos a descansar 30” de manera activa(trota, camina...)

ot

t

. A
"“

shutterstock.com » 1348704482



Seguimos ahora con BURPEES vamos a realizarlos lo mas rapido posible , pero si te cuesta ,es
mejor hacerlos despacio y bien que de manera rapida e incorrectamente. Hay dos formas con
salto o sin salto, elige la que puedas hacer sin mucho esfuerzo. Y no olvides recuperar los 30"
de manera activa (camina, trota....)

Burpees

i Descender apoyando
i lapuntadelospies |

i abdomen !
| ygliteos. |

Inspirar y exhalar continuamente mientras se realiza el ejercicio.
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Vamos a por el siguiente ejercicio , vamos hacer SKIPPING o rodillas arriba y los vamos hacer a
la maxima velocidad durante 60”, con un descanso de 30”activo(trota,camina...)

Skipping

¢ Tronco !
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""""""" Llevar las rodillas
i lomasalto posible !
i Contraer
i abdomen !
| Descender apoyando |
! lapuntadelospies |

Inspirar y exhalar continuamente mientras se realiza el ejercicio.
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Con el siguiente ejercicio llegamos al final de la primera ronda, realizamos JUMPING JACK abro
y cierro piernas a la vez saltando o marco una pierna y luego otra sino puedo saltar, durante
60” las maximas repeticiones que podamos y esta vez vamos a descansar 60” y comenzamos
de nuevo desde el primer ejercicio.

20 sepundion cada prerna
1€ segundos cada merna

30 segundos cada pierna

15 scgundos cada brazo



RUTINA INTERVALOS DE INTENSIDAD

*La sesion constara de 7 ejercicios de 45” de duracion cada uno, repetiremos el bloque 3 veces.

Comenzaremos la sesidn siempre realizando un calentamiento, dedicaremos unos 3 0 4 min a
calentar articulaciones y unos 2 a subir pulsaciones corriendo en el sitio con rodillas arriba.

2. MOVILIDAD ARTICULAR
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En el primer ejercicio que realizamos vamos a dar dos pasos al lateral y elevaremos una
rodilla y vuelvo en lateral también hacia el otro lado y elevo la otra rodilla, vamos ha realizarlo
rapido durante 45”, descanso 15” y paso al siguiente ejercicio.

Ahora realizaremos sentadillas con salto, 45” a intensidad elevada y 15” de descanso.




Seguimos trabajando intensamente, vamos a dar dos pasos en lateral y seguidamente hago
un burpee, o plancha con extension y contraccion de piernas pero sin salto, doy otros dos
hacia el otro lado y burpee, durante 45” rapido y 15” descanso.
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En el siguiente ejercicio realizaremos zancadas alternas con salto, adelanto una pierna
flexiono y saltando cambio la de atrds a adelante y la de delante atrds y vuelvo a flexionar,
durante 45” y descansando 15”.

Vamos a realizar de nuevo sentadilla con salto pero ainadimos el bajar a tocar el tobillo
contrario cuando bajemos a coger impulso , uno cada vez que bajemos, durante 45” a
intensidad elevada , descansa 15”.




En el ultimo ejercicio nos pondremos a prueba, saltando cruzo y descruzo las piernas y apoyo
con piernas abiertas y haciendo una sentadilla ,subo arriba y saltando vuelvo a cruzary
descruzar piernas y haciendo sentadilla al bajar, ritmo fuerte durante 45” y esta vez antes de
volver a comenzar el bloque de ejercicios , descansaremos de 2 a 3 min.
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