


Atraso ahora un pierna y sujeto la botella con las dos manos y los codos flexionados tumbada, 
hago una flexion de rodilla y estiro los brazos a techo a la vez, y repito durante 15reps con la 
misma pierna y luego cambio de pierna y repito, lo realizare una vez mas por cada pierna. 

 

Descanso un poco y vamos hacer sentadillas a un lado y otro elevando la botella al frente. 
Sujeto la botella con los brazos rectos abajo tumbada y al abrir pierna y hacer sentadilla la sbo 
hasta la altura de los hombros sin doblar los codos, la bajo, doy un pequeño salto y realizo lo 
mismo con la otra pierna. Realizaremos 3 series de 15 reps cada una. 

 

Dejo la botella, vamos ahora a realizar una sentadilla con plancha, bajo haciendo sentadilla y 
desde esa posición apoyo las manos en el suelo y camino 4 pasos con las manos al frente hasta 
quedarme en plancha y luego vuelvo 4 pasos atrás y repito. Lo vamos a realizar 2 veces con 10 
reps por vez. 

 



Descansamos unos segundos, cogemos la botella con el brazo que queramos y trabajaremos 
ahora tríceps, apoyo el otro brazo en el respaldo de una silla, ahora doblaremos el brazo de la 
botella y lo estiraremos todo lo que podamos poniéndolo recto hacia atrás, vamos a realizar 15 
reps y luego otras 15 reps con el otro brazo. Haremos una serie mas con cada brazo. 

 

Seguimos trabajando tríceps y añadimos pectoral, en la misma silla nos ponemos de espaldas 
y apoyamos las dos manos en el canto del asiento, avanzo las piernas hacia delante y las 
flexiono 90º, ahora flexionare y estirare brazos. Realizaremos 3 series de 15 reps cada una.

 

Volvemos de nuevo a sentadillas esta vez con bíceps, vamos a realizar sentadillas que a la vez 
que  los brazos rectos hacia abajo que sujetan la botella tumbada se doblan acercando la 
botella al pecho me pongo recto, brazos abajo y repito, realizo 3 series de 15 reps cada una. 

 

 



Vamos a pasar a trabajar abdominales, nos tumbamos en la colchoneta boca arriba con las 
piernas en L , brazos estirados por encima de la cabeza y ahora elevo tronco e intento tocar los 
tobillos con la manos. 3 Series de 15 reps cada una. 

 

Seguimos tumbadas boca arriba , pondremos la piernas rectas a techo y la botella entre los 
piernas, sin doblarlas las bajo y subo durante 15 reps 2 veces. 

 

Por ultimo nos colocamos boca abajo con la botella en el extremo frontal de la colchoneta, nos 
ponemos en posición de tabla y vamos a tocar una vez con cada brazo la botella, sino puedo 
con las rodillas arriba las apoyo. Realizaremos 2 series de 15 reps cada una. 

 

 



Para terminar la sesión realizaremos una serie de estiramientos, dedicaremos de 5 a 10 min. 

 

 

 

 

 



TONIFICACION CON BOTELLAS DE AGUA (33CL, 0,5CL , 1L) 

En esta sesión vamos a tonificar todo los 3 grupos musculares (tren superior, abdominales y 
tren inferior) , a la vez que trabajaremos un poquito de  cardio también. 

Comenzamos la sesión calentando articulaciones durante unos 3 min y subiendo pulsaciones 
llevando rodillas arriba durante 1min o 1min30�_. 

         +  

Vamos a coger las 2 botellas llenas de agua , subimos brazos a altura de hombros paralelos y 
los abrimos dejando los brazos en cruz sin que se bajen, vuelvo al centro y repetiré el ejercicio 
durante 1 min.  

 

Pasamos ahora al tren inferior, vamos a realizar sentadillas con piernas abiertas y botellas 
estiradas a suelo, bajando hasta que toquen el suelo, durante  1min. 

 

En este ejercicio nos tumbamos en la colchoneta, dejamos las botellas, y boca arriba con las 
piernas flexionadas, manos en la nuca , hago elevaciones de tronco durante otro minuto. 

 



En esta ronda comenzamos con cardio, dejo las botellas en el suelo separadas y salto por 
encima de cada una con pies juntos , durante 1 min. 

 

Vamos a trabajar ahora el tren superior, cojo las botellas una en cada mano con los brazos 
flexionados , trabajo tríceps, estiro el brazo atrás todo  lo que puedo y lo vuelvo a doblar al 
frente, lo haremos durante 1 min. 

 

Trabajamos piernas ahora, vamos a realizar zancadas frontales alternas, avanzo un paso al 
frente y flexiono rodillas , vuelvo la pierna atrás y luego avanza la otra y flexiono. Los brazos 
hacia abajo dejando las botellas que lleguen hasta abajo al flexionar. Lo realizaremos durante 
1min. 

 

Nos vamos a la colchoneta , nos tumbamos boca arriba ,piernas ahora elevadas y dobladas en 
forma de L, dejo botellas, manos en nuca con tronco elevado. Llevo codo a rodilla contraria a 
la vez que estiro la otra pierna, esta vuelve y bajo codo y repito con el otro codo y rodilla. 
Trabajo 1 min. 

 



Vamos a empezar con cardio de nuevo, colocamos las dos botellas tumbadas en el suelo 
pegadas haciendo una línea, salto a un lado y otro de lado con pies juntos durante 1min. 

 

 

Para brazos ahora cogemos las botellas una en cada mano, con los brazos abiertos doblados en 
forma de L a la altura de los hombros los codos, estiraremos los brazos arriba y los bajaremos  
a la posición inicial, asi durante 1min. 

 

Volvemos a piernas, vamos hacer zancadas laterales, abro una pierna al lateral y la flexiono y 
bajo las botellas a la pierna flexionada, vuelvo luego a ponernos erguidos y la pierna al centro. 
Abro la otra hacia el otro lado  flexiono y bajo botellas.  Asi durante 1min. 

 

Bajamos a la colchoneta, nos tumbamos boca arriba completamente , brazos estirados por 
encima de cabeza, ahora encojo rodillas a pecho a la vez que elevo tronco y me toco los 
tobillos con las manos, vuelvo a estirarme y repito durante 1min. 

 



Ultima ronda, empezamos con cardio , colocamos las 2 botellas en el suelo tumbadas y juntas 
de manera que hagan una línea recta frente a nosotros. Las salto con pies juntos hacia delante 
y hacia atrás,  durante 1min. 

 

 

En brazo ahora vamos  a estirar los brazos al suelo una botella en cada mano, elevo los brazos  
rectos al frente a la vez hasta la altura de los hombros y bajo, asi durante 1min. 

 

En piernas ahora nos tumbamos en la colchoneta, flexiono rodillas y coloco las botellas en el 
abdomen sujetándolas con las manos, vamos a elevar la cadera hacia arriba contrayendo el 
glúteo y lo vuelvo a bajar, rozo la colchoneta y repito. Asi 1min. 

 

Y finalmente trabajamos abdominal,  tumbados en la colchoneta boca arriba elevo las dos 
piernas rectas hacia el techo y los brazos estirados por encima de la cabeza, elevo tronco a la 
vez que intento tocar los pies con las manos, el tronco baja pero las piernas están fijas arriba, 
asi 1min. 

 



Para finalizar la sesión vamos a estirar todos los grupos musculares durante unos 10min si es 
posible. 

 

 

 

 



 TONIFICACION CON GARRAFA DE 5 LITROS 

Comenzaremos la clase con un calentamiento articular general y trotando en el sito durante 
unos 5min. 

        +  

En el primer en el ejercicio vamos a coger la garrafa de la asa con las dos manos y la dejamos 
colgar realizamos  SENTADILLAS DE SUMO O SUMO SQUAHS , vamos a realizar 15 
repeticiones. 

 

En el siguiente ejercicio vamos adelantar la pierna derecha, agarramos la garrafa por la boca y 
la parte de abajo y los brazos estirados hacia abajo, realizo una flexion de rodillas y a la vez 
elevo la garrafa al techo y la bajo volviendo a poner rectas las piernas. Hare 15 repeticiones 
por pierna, luego será la izquierda la que adelante y volveré a subir garrafa a techo. 

   

En este ejercicio vamos a realizar un pendulo, piernas  abierta y semiflexionadas , dejo bajar la 
garrafa colgando entre ellas e inclinando el cuerpo al frente y vuelvo a ponernos rectos 
elevando la garrafa con los brazos rectos y poniéndonos erguidos de nuevo. Realizaremos 2 
series de 15 repeticiones cada una. 

 



En este ejercicio cojo la garrafa con la mano derecha, me inclino al frente bajando la garrafa 
hacia el suelo  y elevando la pierna derecha recta hasta la cadera, y volviendo luego a 
ponernos erguidos , durante 20 repeticiones. Repetiremos luego otras 20 repeticiones con la 
mano izquierda y la pierna izquierda. 

 

Vamos ha trabajar brazos en este ejercicio concretamente bíceps, con los brazos estirados 
hacia abajo cojo la garrafa por la boca y la parte de abajo, ahora los doblo que la garraga toque 
el pecho , realizaremos 3 series de 15 repeticiones cada una. 

 

Seguimos trabajando brazos, ahora toca tríceps , estiramos los brazos arriba con la garrafa 
cogida por el asa colgando tras la cabeza y ahora flexionaremos los brazos hacia atrás y los 
volveremos a enderezar. Realizamos 3 series de 15 repeticiones cada una. 

 

 

 

 

 

 



Vamos a trabajar ahora oblicuos, abro piernas, cojo garrafa por el asa con la mano derecha y la 
mano izquierda la apoyo en la cadera, bajo a tocar tobillo inclinando el tronco al lateral y 
volviendo luego a ponernos erguidos. Vamos hacer 2 series de 20 repeticiones cada una. 
Repetiremos el ejercicio con el lado izquierdo. 

 

 

En este ejercicio trabajamos abdominales,  tumbados en la colchoneta con las piernas 
flexionadas, elevo la garrafa a techo agarrada por los extremos , brazos rectos y ahora elevo 
tronco a la vez que empujo la garrafa al techo, vuelvo a bajar dejando siempre l garrafa arriba. 
Vamos a realizar 2 series de 15 repeticiones cada una. 

 

 

Sigo trabajando abdominales, nos sentamos en la colchoneta, rodillas flexionadas, sigo 
agarrando la garrafa de los extremos tumbada e inclino el tronco atrás, me quedo ahí y llevo la 
garrafa de lado a lado. Haremos 20 repeticiones. 

 

Nos pondremos ahora en posición de plancha, con la garrafa tumbada entre los dos brazos, e 
iremos a tocar el lado contrario una vez con cada brazo , pasando por encima de la garrafa,  



vamos a intentar hacerlo durante 30�_.                             

 

Tras este ejercicio vamos a estirar, dedicaremos unos 10 minutos, ya que es la parte mas 
importante de la sesion. 

 

 

 

 

 

 



EJERCICIOS PARA TONIFICAR ABDOMEN Y GLUTEOS. 

*Centraremos la sesión en el trabajo de abdomen y glúteos mediante planchas, realizaremos 
series y descansos . Si tienes problemas de muñecas realiza la sesión apoyando los antebrazos. 

Para comenzar la sesión realizaremos un calentamiento, en el cual dedicaremos 3 min a 
calentar articulaciones y 2 min a subir pulsaciones realizando jumping jacks, abrimos brazos y 
piernas a la vez saltando o abro brazos pero piernas marco a un lado y otro sin saltar. 

 

o  

Comenzamos el primer ejercicio, nos colocamos en el suelo en posición de plancha , y ahora 
vamos a llevar rodilla al pecho y la estiro, vamos hacer 30�_ con la misma pierna, luego otros 30 
con la otra y descansare 15�_ del siguiente ejercicio. 

 



En el siguiente ejercicio seguimos en plancha, llevo rodilla a pecho y la estiro al lateral, 30�_ con 
la misma pierna y otros 30 con la otra con un descanso de 15�_ entre pierna y pierna y  antes 
del siguiente ejercicio 

+  

Pasaremos ahora a la posición de gato o cuatro patas, estiramos una pierna y desde la cadera 
la elevo y bajo recta hasta la cadera de nuevo con la misma pierna  durante 30�_ hago otros 30�_ 
con la otra y descanso 15�_ antes del siguiente ejercicio. 

 

En el siguiente ejercicio seguimos en la misma posición haremos elevación de pierna recta, la 
apoyo y hago plancha, vuelvo apoyar rodilla y repito con la misma pierna y plancha de nuevo, 
haremos 30�_ con cada pierna , con 15�_ antes de cambiar de ejercicio. 

+  



Tras este ejercicio repetiremos todos los ejercicios desde el primero con los mismos tiempos 
de ejecución. 

Una vez que hayamos hecho la segunda vuelta y tras haber descansado varios segundos vamos 
a realizar en posición de cuatro gatas, como el anterior, llevamos la rodilla flexionándola al 
mismo codo y la estiro atrás durante 30�_ , dejo esa pierna arriba flexionada y durante 15�_ hare 
círculos a un sentido y durante otros 15�_ hacia el sentido opuesto, seguimos ahora con pierna 
flexionada que bajamos abajo la elevo flexionada , la bajo y hago apertura al lateral y repito 
otros 15�_ descanso 15�_ y repetiré lo mismo con la otra pierna 

+  

+  

 

 

 

 

 



Tras este circuito de piernas, vamos a realizar el ultimo ejercicio, el cual consiste en colocarnos 
en posicion de plancha y vamos a elevar la pierna recta y la bajo durante 30�_ la misma pierna , 
descanso 12�_ y hago lo mismo con la otra. 

 

Vamos a estirar, esta parte es la mas importante de la sesión, vamos a dedicar de 5 a 10 min. 

 

 

 



 

 

 

 



EJERCICIOS PARA ABDOMINAL Y CINTURA CON PALO 

*Esta sesión esta centrada para trabajar al parte central del cuerpo, el core. Realizaremos 
ejercicios con palo que puede ser bien de escoba con ejercicios en el suelo con colchoneta. 

Comenzaremos la clase con un calentamiento de unos 5min que estar compuesto con un 
calentamiento de las articulaciones de 3min y 1min de carrera en el sitio llevando talones al 
gluteo y 1min de carrera en el sitio con rodillas arriba. 

+ +  

Realizado el calentamiento, cogeremos nuestro palo y lo colocaremos tras la nuca, 
flexionamos un poco rodillas y doblaremos el tronco a un lateral, vuelvo al sitio y repito al 
mismo lado, realizaremos 10 reps por lado. Y al terminar 20 reps alternas, una a cada lado. 

 

Seguimos en la misma posición y ahora rotaremos el tronco al frente , marcando la punta del 
palo y volvemos al sitio durante 10 reps por ese lado y luego otras 10 al otro lado, al terminar 
realizaremos 20reps alternas, una a cada lado. 

 

 



Dejamos el palo en el suelo y nos tumbamos boca arriba con las manos tras la lumbar y las 
piernas elevadas y flexionadas , sin estirarlas subo y bajo piernas ha tocar suelo con los talones 
, durante 30 reps. 

 

Seguimos en la misma posición y esta vez estiro y recojo piernas la frente, 10 reps. 

 

Nos ponemos de pie y volvemos a coger el palo, repetiremos los ejercicios anteriores , palo 
tras nuca doblando al lateral 10 reps x lado y 20 reps alternando después y palo girando tronco 
al frente, 10 reps x lado y 20 reps alternando. 

 

  +    

 



Bajaremos de nuevo al suelo y nos colocamos en posición de plancha, lo podemos hacer 
apoyando las rodillas, y llevaremos la rodilla al codo contrario, vuelvo y repito con la otra 
rodilla, lo haremos un total de 30 reps. 

 

Nos tumbamos ahora boca arriba con las piernas estiradas a techo y brazos abiertos apoyados 
en el suelo, llevamos las piernas juntas de lado a lado bajándolas en el lado y pasando por el 
centro para bajarlas en el otro lado. 20 reps. 

 

Cogemos el palo nos podemos de pie y lo apoyamos en un lado cogiéndolo con la misma 
mano, elevaremos la pierna contraria recta al lateral a la vez que su mismo codo que esta 
elevado por encima de la cabeza , baja a juntarse con ella, realizaremos 20 reps por cada lado. 

 



Bajamos al suelo y nos colocamos en posición de plancha, podemos apoyar rodillas, y 
llevaremos la rodilla a tocar al mismo codo, haremos 20 reps alternando de codo. 

 

Nos tumbamos boca arriba con las piernas estiradas, brazos a lo largo del cuerpo y ahora subo 
una pierna y luego la otra realizando �  ̂tijera�_ para mas intensidad lo hago si puedo sin apoyar 
las piernas en el suelo. Haremos un total de 20 reps. 

 

Cogemos el palo de nuevo , nos ponemos de pie, subo palo por encima de la cabeza con los 
brazos rectos y lo cojo de los extremos, a la vez que bajo el palo subo rodilla y hago 2 reps con 
la misma pierna , luego hago otra 2 con la otra, contaremos un total de 20 reps alternas. 

 



Dejamos el palo en el suelo, bajo al suelo también y me coloco en posición de plancha lateral, 
puedo apoyar la rodilla y ahora llevo el codo que esta apoyada su mano en la nuca a tocar con 
su misma rodilla flexionándola. Vamos hacer 20 reps por lado. 

 

Nos sentamos ahora en la colchoneta y apoyamos brazos atrás con las rodillas flexionadas al 
pecho sin apoyar pies, encogeremos y estiraremos piernas al frente a la vez que llevo el tronco 
hacia atrás, vamos hacer 20 reps. 

 

Nos colocamos ahora en posición de gato o 4 patas, y vamos ha estirar a la vez brazo y pierna 
contraria a la altura del hombro y de la cadera, alternando cada vez un brazo y una pierna, 
realizamos 20 reps 

 



Subimos de nuevo arriba con el palo , lo coloco tras la nuca , abro piernas y vamos a doblar 
tronco al frente a la vez que roto el tronco para llevar la punta del palo a la pierna contraria, 
vuelvo al arriba y repito hacia el otro lado, haremos 20 reps. 

 

Vuelvo por ultima vez a suelo, realizo plancha , puedo apoyar rodillas y repito llevar misma 
rodilla a mismo codo, 20 reps alternas. 

 

Me pongo boca arriba en la colchoneta con las rodillas elevadas y flexionadas, manos en la 
nuca y tronco elevado, llevo rodilla a codo contrario y estiro la otra pierna, vuelvo al centro y 
repito con la otra, hacemos bicicleta, 20 reps. 

 

 



Y para terminar antes de estirar, nos tumbamos de lado en el suelo con la piernas 
semiflexionadas , apoyo un brazo en el suelo y el otro doblado toca la nuca, ahora elevaremos 
el tronco en lateral  llevando codo a cadera , 20 reps y otras 20 con el otro lado, 

 

Y finalmente vamos a estirar todos los grupos musculares, lo realizaremos entre 5 y 10 min. 

 

 



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL SIN MATERIAL 

Comenzaremos la clase realizando un calentamiento que nos prepara para el trabajo que 
vamos a realizar el calentamiento consta de los siguientes ejercicios ; comenzaremos trotando 
en el sitio 30�_ enlazaremos con otros 30�_ de rodillas arriba , seguimos con 30�_ de talones a 
culo y volvemos a trotar en el sitio durante otros 30�_ 

+  +  

Seguimos calentando realizando sentadillas, realizaremos 20 repeticiones, atrasaremos pierna 
derecha y flexionaremos rodillas fijas 20 repeticiones que repetiremos con la otra pierna 
también. 

+  

Ahora correremos varios pasos al frente y nos agachamos a tocar el suelo con las 2 manos y 
damos luego varios pasos atrás y tocamos el suelo también , durante unos 30�_. 

 

 

 

 

 

 

 



Corremos ahora varios pasos en lateral y toco suelo con una mano, corro en lateral varios 
pasos y toco con la otra mano, lo realizaremos durante 30�_ 

 

 

Y ahora vamos a comenzar ya el trabajo de nuestra sesión, vamos a comenzar realizando 
flexiones, ya sabes si quieres puedes realizarlas apoyando rodillas en suelo, vamos a realizar 3 
series de 10 repeticiones cada una. Con un descanso de 10�_ entre serie y serie. 

 o     

Nos quedamos arriba realizando una plancha y llevaremos ahora rodillas a pecho durante 20�_, 
si no puedes apoya rodillas en el suelo y subelas luego a pecho. 

 

 

 

 

 

 



Subo arriba y vamos a realizar sentadillas tocando el suelo con las manos y estirando los brazos 
al subir, realizaremos 20 repeticiones, trotare en el sito durante 20�_ y volveré a realizar otras 
20 sentadillas. 

+  

Seguidamente vamos a realizar 20 sentadillas pero esta vez añadimos salto 

 

Nos colocamos ahora erguidos, piernas abiertas un poco mas de la anchura de la cadera, 
llevamos los brazos rectos desde la altura del hombro a techo, 20 repeticiones. 

 

 

 

 

 



Repetimos de nuevo el ejercicio pera esta vez los brazos suben y bajan alternos y realizaremos 
2 series de 20 repeticiones cada serie . 

 

Dejamos los brazos estirados a la altura de los hombros y empujaremos escapulas al frente y 
hacia atrás como si las quisiéramos juntar, durante 20 repeticiones. 

 

Vamos ahora a elevar una pierna atras y quedarnos en equilibrio, una vez que nos 
mantengamos vamos bajar a tocar suelo con las manos, a la vez que elevo la pierna atrás, 
vuelvo la posición inicial y repito, 20 repeticiones por pierna realizaremos. 

 

 

 

 

 

 



Nos tumbaremos ahora en la colchoneta boca abajo, colocamos las manos a los lados de la 
cabeza sin tocar el suelo con la frente y elevaremos solo tronco , durante 20 repeticiones. 

 

Nos colocamos ahora en posición de gato o cuatro patas, vamos a estirar a la vez pierna y 
brazo contrario, durante 20 reps y luego otras 20reps con el otro brazo y la otra pierna. 

 

 

Y con este ejercicio terminamos el trabajo, nos colocamos en posición de plancha y vamos a 
llevar rodilla a codo contrario alternando, sino puedo realizarlo asi, apoyare rodillas y las 
llevare alternas igual a codos. Vamos a realizar 2 series de 20 reps cada una. 

 

 

 



Para finalizar la sesión no podemos olvidar estirar todos los grupos musculares, vamos a 
invertir de 5 a 10 min. 

 

 

 



ENTRENAMIENTO TABATA PARA PRINCIPIANTES 

*(Este entrenamiento consiste en un periodo corto de tiempo realizar una serie de ejercicios 
intensos realizando diferentes intervalos, con este entrenamiento conseguimos eliminar grasa 
de todo el cuerpo sin perder la masa muscular.) 

Comenzamos el entreno siempre realizando un calentamiento y en este entreno 
concretamente tras el calentamiento , realizaremos 3 bloques de trabajo, donde realizaremos 
20�_ de trabajo y 10�_ de descanso entre ejercicio y ejercicio, y lo repetiremos de nuevo. 

El calentamiento consistirá en calentar las articulaciones durante  2min y subiremos 
pulsaciones, realizando trote en el sitio 1min , seguido sentadilla con rodilla arriba al subir 1 
min y vuelvo a trotar. 

+   

 

 

 

 

Comenzamos con el primer bloque, y el primer ejercicio será sentadilla- Squat con paso 
lateral , haremos apertura al lateral de pierna y hago sentadilla, vuelvo pierna al centro sale la 
otra y hago otra sentadilla, durante 20�_ a un intensidad elevada y descanso 10�_ . 

 

 

 

 

 

 



En el siguiente ejercicio vamos a realizar tabla con paso lateral, realizaremos la posición de 
plancha y desplazaremos a un lado mismo brazo y misma pierna , vuelvo al centro y desplazo 
el otro lado y la otra pierna. 20�_ de trabajo 10�_ de descanso, a un ritmo elevado. 

 

 

 

 

Vamos con el siguiente ejercicio, jumping jacks, abro y cierro brazos y piernas a la vez 
saltando, si asi no puedo, marcare un pie a un lado y otro y abrire brazos. 20�_ a una intensidad 
alta y descanso 10�_. 

o  

 

 

 

 

 

 



Ahora pasamos a abdominal bicicleta  tumbados boca arriba con piernas elevadas en forma de 
L llevamos con el tronco elevado rodilla a contrario y estiro la otra pierna, repetimos luego con 
el otro lado, alterno durante 20�_ y descansare 10�_. 

 

Vamos a repetir de nuevo este bloque desde el principio antes de pasar al bloque II. 

Llegados al segundo bloque vamos a trabajar abdominal con distintos ejercicios y distintos 
intervalos y lo repetiremos 2 veces. 

El primer ejercicio que realizaremos será una plancha. Durante 20�_ vamos a permanecer en la 
posición de plancha Y descansaremos 10�_ 

 

En el siguiente ejercicios nos tumbamos boca arriba en la colchoneta con las rodillas 
flexionadas, elevo tronco y me doblo al lateral con brazos extendidos intentando tocar tobillos 
alternos. Realizaremos crunch tocando tobillos alternos. 20�_ de trabajo y 10 �  ̂de descanso. 

 



Vamos ahora a realizar Tijeras verticales, seguimos tumbados boca arriba con piernas elevadas 
rectas a techo y ahora de alternándolas las subo y bajo  durante 20�_ y descansare 10�_. 

 

 

 

 

Seguimos tumbados boca arriba realizaremos elevación de las caderas  para abdomen bajo, 
elevamos las piernas rectas a techo y las cruzamos, ahora elevaremos y bajaremos la cadera, 
durante 20�_ y descansando 10�_. 

 

Repetiremos de nuevo este bloque antes de pasar al bloque III. 

 

 

 

 

El bloque III va a consistir en repetir los primeros ejercicios que hemos realizado, nos referimos 
al bloque I. De la misma manera 20�_ de trabajo y 10�_ de descanso y realizándolo 2 veces. 

 



 

 

 

Realizaremos sentadilla- Squat con paso lateral , haremos apertura al lateral de pierna y hago 
sentadilla, vuelvo pierna al centro sale la otra y hago otra sentadilla, durante 20�_��a un 
intensidad elevada y descanso 10�_���X 

 

 

 

 

 

 

 En el siguiente ejercicio vamos a realizar tabla con paso lateral, realizaremos la posición de 
plancha y desplazaremos a un lado mismo brazo y misma pierna , vuelvo al centro y desplazo 
el otro lado y la otra pierna. 20�_���������š�Œ�������i�}���í�ì�_�������������•�����v�•�}, a un ritmo elevado. 

 

 

 

 



 

 

 

 

Vamos con el siguiente ejercicio, jumping jacks, abro y cierro brazos y piernas a la vez 
saltando, si asi no puedo, marcare un pie a un lado y otro y abrire brazos. 20�_�������µ�v�����]�v�š���v�•�]��������
alta y descanso 10�_�X 

o  

Ahora pasamos a abdominal bicicleta  tumbados boca arriba con piernas elevadas en forma de 
L llevamos con el tronco elevado rodilla a contrario y estiro la otra pierna, repetimos luego con 
el otro lado, alterno durante 20�_���Ç�������•�����v�•���Œ�����í�ì�_�X 

 

Repetimos este bloque una vez mas y pasamos a los estiramientos, donde invertiremos de 5 a 
10 min. Y damos por finalizada la sesión. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ENTRENO BRAZOS Y ESPALDA NIVEL BASICO (BOTELLA DE O,5L O 1L) 

Esta clase esta orientada a fortalecer brazos y reducir espalda. Usaremos poca carga, botellas 
de agua de 0.5l o 1 l como mucho. Y su intensidad será moderada y de una dificultad baja. 
Consta de una serie de ejercicios sin descanso, los cuales tras un breve descanso repetiremos 
desde el principio y luego estiraremos para terminar la sesión. 

Comenzaremos con el calentamiento, vamos a dedicar unos 5min a el, 3 min calentamos 
articulaciones y durante 2 min realizaremos carrera suave en el sitio. 

+  

Tras el calentamiento cogemos las botellas y comenzamos con el primer ejercicio, elevo el 
brazo al lateral en forma de L, alineando el codo con el hombro, elevo una brazo, luego el otro 
y luego los 2 a la vez. Realizamos este ejercicio durante 20�_ 

 

Sin descanso, comenzamos hacer repeticiones con el mismo brazo otros 20�_, el ejercicio es el 
mismo que el anterior, abro al lateral con el codo doblado y lo subo hasta alinearlo con el 
hombro, sin parar hare otros 20�_ con el otro brazo . 

 

 

 

 



 

Y sin descanso subo a la vez los dos brazos doblados en L con  el codo hasta alinearlo con el 
hombro, otros 20�_. 

 

Continuamos sin descanso, vamos a realizar bíceps con las pesas horizontales al suelo, doblo 
brazos y estiro durante 20�_ 

 

Sin descanso sigo con bíceps pero ahora pongo las pesas verticales al suelo y vuelvo a doblar y 
estirar otros 20�_ 

 

 

 

 

 



Sin parar hacemos el ultimo de bíceps, vamos a doblar y estirar brazos alternos con pesas en 
vertical, otros 20�_ 

 

Tras este ejercicio iremos a trabajar tríceps, con los brazos atrás doblados en L, los dejamos 
fijos en esa posición y solo vamos a estirar todo lo que podamos atrás y doblar, 20�_ 

 

Sin descanso y con los brazos estirados los llevo sin doblar lo mas atrás que pueda subirlos y 
los vuelvo al centro, 20�_, hare 20�_ mas hacia repeticiones cortas y sin volver al centro, desde 
atrás solo. 

 

 

 



Me doblo al frente dejando los brazos estirados hacia abajo, desde esa posición encojo 
hombros hacia atrás y los vuelvo a estirar, 20�_ 

 

 

Volvemos a ponernos rectos y ahora con los brazos doblados, teniendo los codos a la altura de 
los hombros, los estiro y bajo 20�_ 

 

Junto piernas en semi flexion y los brazos que están doblados a la altura de los hombros, los 
junto y separo frente a nuestra cara. 20�_ 

 

 

 

 



Adelanto una pierna semi doblada al frente, cojo las pesas con la mano contraria y ahora estiro 
el brazo hacia ella y doblo codo atrás, repito luego con la otra pierna y el otro brazo, 20�_ cada 
una. 

 

Nos colocamos rectos con los brazos rectos hacia abajo pero juntos en el centro y vamos a 
doblar codos hasta alinearse con el hombro y bajo, 20�_ 

 

Desde la misma posición subiremos ahora los brazos rectos hasta la altura de los hombros y 
bajo. 20�_ 

 

 

 

 

 



En la posición que estamos, doblamos ahora brazos  con el codo a la altura del hombro y de 
manera alterna estiro y encojo brazo, 20�_ 

 

Tras este ejercicio vamos a descansar ahora si durante 30�_, de toda la serie de ejercicios sin 
pausa que hemos realizado, los cuales tras esta pausa los repetiremos desde el principio, con 
la misma duración y sobretodo sin descanso. 

Y tras esta segunda vuelta llega el momento de estirar, dedicaremos de 5 a 10min y ya que la 
clase se ha centrado en espalda y brazos estiraremos sobretodo esa zona. 

 

 

 



ENTRENO FUNCIONAL II 

*Este entrenamiento va a intercalar ejercicios a diferentes intensidades , combinando 
ejercicios para el tren superior con ejercicios para el tren inferior. Indicado preferiblemente 
para personas que ya hayan realizado un entrenamiento asi en sus rutinas de entreno. 

Comenzaremos la clase calentando, para ello comenzaremos la clase corriendo en sitio con 
rodillas arriba durante 1 min. 

 

Seguimos con sentadillas con elevación de talones, durante 1min. 

 

Despues realizamos carrera con 3 pasos hacia el frente y 3 pasos hacia atrás 1 min también. 

 

 

 

 



Seguiremos realizando flexiones, si hace falta apoyo rodillas, durante 1min. 

 

Y por ultimo plancha con rodilla a pecho, posición de plancha y de ahí llevo la rodilla a pecho. 

 

Tras el calentamiento pasamos al bloque de trabajo, cada ejercicio que realicemos en el 
constara de 20 repeticiones cada uno. 

Comenzamos con zancada atrás alterna con rotación, al llevar pierna atrás y flexionar 
giraremos el tronco hacia el lado contrario, al cambiar de pierna igual. 

 

Nos desplazamos ahora en lateral 3 pasos y elevo rodilla arriba, repito al volver hacia el otro 
lado. 

 



Bajamos ahora a suelo y vamos a realizar flexiones asimétricas, los brazos no deben de estar 
alineados al realizar la flexion alternando los brazos , sino puedo apoyo rodillas. 

 

Seguimos trabajando con la caminata del oso, en posición de 4 patas pero sin apoyar rodillas 
en el suelo, me desplazo varios pasos al frente y varios pasos atrás. 

 

Nos ponemos de pie y volvemos con zancada atrás pero esta vez cruzando la pierna por detrás 
de la otra y flexionando después. 

 

 

 

 



Seguimos con salto de un lado a otro con las 2piernas con sentadilla, salto a un lado, al caer 
hago sentadilla y cojo impulso para saltar al otro lado y repito. 

 

Bajamos al suelo y realizo flexiones con rotación, realizo la flexion y al subir un brazo lo subo 
recto al techo acompañándolo con la cadera y tronco. Apoyo las rodillas sino puedo. 

 

Vamos a dar paso a los burpees, recuerda apoya manos en el suelo, estira y recoge piernas 
saltando, realizo una flexion y subo a ponerme de pie y vuelvo a repetir. 

 

 

 

 

 



Seguimos realizando flexion normal, sino puedo las realizo apoyando rodillas. 

 

Subimos de nuevo pulsaciones realizando sentadilla con salto, realizo una sentadilla con los 
pies mas ancho de la cadera separados y salto al subir arriba. 

 

Bajamos otra vez a suelo realizo plancha con elevación de contrarios, con los brazos estirados, 
elevo brazo y pierna contraria alternando, sino puedo apoyo rodillas y estira brazo y pierna 
contraria alternando también. 

o  

 

 

 

 

 



Seguimos plancha pero esta vez plancha lateral, me coloco de lado apoyando mismo brazo y 
pierna y el otro lado del cuerpo elevado, nos mantenemos 30�_ por lado. 

 

Nos colocamos ahora boca abajo estirados con brazo estirados al frente, vamos a realizar 
elevaciones de tronco y trabajo lumbar. Elevo tronco y bajo manteniendo las piernas pegadas 
al suelo. 

 

Seguimos en la colchoneta, nos colocamos boca arriba  y vamos a realizar abdominal con 
rotación, flexiono rodillas y elevo tronco con manos en la nuca, al llegar arriba giro tronco a un 
lado , bajo y al subir giro al otro lado. 

 

 



Nos estiramos completamente en la colchoneta, brazos por encima de cabeza y subo tronco y 
brazos a tocar piernas que suben rectas también. 

 

Y por ultimo terminamos el bloque con una plancha lateral con rotación, nos colocamos de 
lado apoyando un lateral, el brazo que esta estirado a techo baja rotando el tronco hacia 
adentro hasta pasar tras axila y lo vuelvo a subir, realizo las 20reps x lado que hemos hecho en 
todos los ejercicios anteriores. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Para terminar la sesión dedicaremos de 5 a 10min a estirar todos los grupos musculares. 

 



LOS 5 BASICOS DE CROSSFIT �t ENTRENAMIENTO HIIT 

Calentamiento articular de todo el cuerpo durante 5minutos 

 

Empezamos con el primero, arriba pulsaciones , vamos con BURPEES. 

�í�u�]�v�����������µ�Œ�‰�����•���Ç���ï�ì�_�������������•�����v�•�}�X 

 

�d�Œ���•���o�}�•���ï�ì�_�����}�v�š�]�v�µ���u�}�•���š�}�v�]�(�]�����v���}���‰�]���Œ�v���• ,damos paso a SENTADILLAS. 

�í�u�]�v���������•���v�š�����]�o�o���•���ï�ì�_�������������•�����v�•�}�X  

 



Vamos a volver a cardio con MOUNTAINS CLIMBER, que es una plancha añadiendo rodillas a 

pecho durante 1min.  

 

�d�Œ���•�����o�������•�����v�•�}���������ï�ì�_���v�}�•���À�µ���o�À���������š�}�����Œ���š�}�v�]�(�]�����Œ�U�����•�š�����À���Ì�����Œ���Ì�}�•�U�����•�]���‹�µ�� vamos hacer 1min 

de FLEXIONES. 

 

�s�}�o�À���u�}�•�����������•�����v�•���Œ���ï�ì�_���Ç�����v�����•�š�����µ�o�š�]�u�}�����i���Œ���]���]�}���À���u�}�•�������š�Œ�������i���Œ���š�}���}�����o�����µ���Œ�‰�}�U���À���u�}�•������

realizar una PLANCHA de 1min. 

 



�z���š�Œ���•���o�}�•���ï�ì�_�������������•�����v�•�}�U���Ç���•�]���‰�µ�������•���À���u�}�•�������‰�}�Œ���o�����•���P�µ�v�������À�µ���o�š�����}���o�����š���Œ�����Œ���U���o���•���‹�µ�����š�µ 

puedas. Tras finalizar importante siempre estirar . 

 



RUTINA DE ENTRENO PARA BRAZOS Y ABDOMINAL 

*En esta sesión nos centramos en el trabajo de abdomen y brazos, realizando varios bloques 
de trabajo sin la necesidad de material. 

Comenzamos la sesión con un calentamiento el cual será de 3 o 4 min de calentamiento 
articular y 2min de carrera en el sitio a una intensidad moderada/alta. 

+  

Empezamos con el 1ª bloque, este consiste en 10�_ plancha+30 reps plancha con rotación + 
10�_plancha  y 30rep abdominal rodilla a pecho y estiro. Repitiendo esta secuencia de 
ejercicios 3veces. 

*La plancha será estatica sino puedo apoyo rodillas, en la plancha con rotación elevaremos 
alternativamente un brazo a techo rotando tronco y cintura con el , puedo hacerlo apoyando 
rodillas y el abdominal será tumbados en la colchoneta con las rodillas flexionadas a pecho y 
las estiramos y encogemos. 

+ +  

 

 

 

 

 

 



Una hechas las 3 repeticiones pasamos al 2ª bloque, que constara de 30reps de tocar pie 
contrario en plancha invertida + 30 reps abdominal con bicleta. Repetiremos esta secuencia 
de ejercicios 3veces. 

*La plancha invertida la realizaremos boca arriba apoyando manos y pies flexionados y 
llevamos mano a pie contrario alternando, en el abdominal nos tumbamos boca arriba con las 
rodillas flexionadas , las manos en la nuca y al elevar el tronco llevo un codo a la rodilla 
alternando. 

+  

Realizadas las 3 repeticiones pasamos al 3ªbloque, que consistira en 30 reps plancha con 
rodilla a codo + 30 reps abdominal simple. Realizaremos 3 reps de la secuencia de ejercicios. 

*La plancha la realizaremos llevando las rodillas alternas al mismo codo , puedo hacerlo con las 
rodillas apoyadas también y el abdominal lo hacemos tumbados boca arriba con las rodillas 
flexionadas y elevo y bajo tronco. 

+  

 

 

 

 

 

 

 



Seguimos con el 4ª bloque que consiste en 30 reps de flexiones y 30 reps de abdominal con 
tijeras. Realizando esta secuencia de ejercicios 3veces. 

*Las flexiones las podemos hacer también con las rodillas apoyadas y los abdominales los 
haremos tumbados boca arriba en la colchoneta con las piernas estiradas a techo las subo y 
bajo rectas alternativamente. 

+  

Tras realizar las 3 repeticiones pasamos al ultimo bloque, este bloque constara de 30 reps de 
plancha con rodilla a codo contrario + 30 reps de abdominal con toque de puntas. 

Repetiremos esta secuencia 3veces. 

*La plancha la realizaremos llevando la rodilla al codo contrario y podemos hacerlo con rodillas 
apoyadas también ,el abdominal lo realizaremos tumbados boca arriba con la piernas estiradas 
rectas a techo e intentando tocar las puntas de los pies con las manos al elevar el tronco. 

+  

 

 



Antes de estirar nos pondremos un poquito a prueba , vamos a intentar aguantar realizando 
una plancha estatica 1min 30�_ o lo que podamos pero intentando aguantar lo máximo. 

 

Y ahora si vamos a estirar, dedicando de 5 a 10 min a esta parte de la sesión , la mas 
importante. 

 



RUTINA DE PIERNAS EN CASA 

*Rutina de ejercicios para piernas donde vamos a trabajar todo el tren inferior solo con 
nuestro peso corporal e iremos intercalando ejercicios de cardio para realizar una sesión mas 
completa.  

Comenzaremos con calentamiento de unos 5 min, donde dedicaremos 3 min al calentamiento 
de articulaciones  haciendo hincapié en rodillas y seguidamente realizaremos 2 series de 10 
reps cada una  de doble rodilla a codo contrario a cada lado, 2 series de 10 de sentadillas con 
piernas abiertas y 10 reps con cada pierna de zancada al frente estatica.

+  

+  

Tras el calentamiento comenzamos con el primer ejercicio,  vamos a realizar 2 series de 10 
reps , vamos abrir y cerrar brazos y piernas a la vez saltando (jumping jacks) o pisando a un 
lado y otro  2 veces y luego 1 sentadilla. 

+  

 

 

 



En el siguiente ejercicio realizaremos sentadillas con piernas separadas y tocaremos el suelo 
una vez con cada mano cada vez que bajemos , vamos a realizar 2 series de 10reps. 

 

Pondremos una pierna adelantada y flexionaremos rodillas  y me pongo recta de nuevo 
(zancadas estáticas), haremos 2 series de 10 reps por pierna . 

 

Volvemos a repetir  el primer ejercicio,  vamos a realizar 2 series de 10 reps , vamos abrir y 
cerrar brazos y piernas a la vez saltando (jumping jacks) o pisando a un lado y otro  2 veces y 
luego 1 sentadilla. 

+  

 

 



Repetimos sentadillas con piernas separadas y tocaremos el suelo una vez con cada mano 
cada vez que bajemos , vamos a realizar 2 series de 10reps. 

 

Y también volvemos a repetir pierna adelantada y flexionaremos rodillas  y me pongo recta de 
nuevo (zancadas estáticas), haremos 2 series de 10 reps por pierna . 

 

Bajamos ha colchoneta y nos ponemos arrodillados con las manos apoyadas, estiraremos la 
pierna a techo y la volvemos a encoger al bajar, vamos hacer 20 reps por pierna. 

 

 

 

 



En el siguiente ejercicio vamos a colocarnos en posición de sentadilla estatica con las piernas 
abiertas y vamos a bajar el culo hasta formar un angulo de 90º con las rodillas, vamos a 
mantener esa posición durante 20�_ 

 

Volvemos de nuevo a la colchoneta en posicion de 4 patas , estiramos una pierna y apoyo la 
punta del pie, asi recta como la tenemos la elevamos a techo y la bajo a la cadera y repito, 20 
reps con cada pierna. 

 

Vamos a subir arriba y de nuevo vamos a realizar una sentadilla estatica con piernas abiertas 
pero esta vez 30�_ manteniendo abajo. 

 

 

 



Bajamos de nuevo a colchoneta en posición de 4 patas y elevare al lateral la pierna flexionada 
en 90 º durante 20 reps  , y otras 20 reps con la otra pierna. 

 

Volveremos a levantarnos y a realizar una sentadilla estatica,  esta vez vamos a por los 50�_. 

 

 

 

 

 

 

 



Volvemos a la colchoneta otra vez , me tumbo boca arriba con la piernas estiradas al techo, 
elevo cabeza y vamos abrir y cerrar piernas ,haremos 20 reps. 

 

Nos tumbaremos ahora de lado en la colchoneta con las piernas estiradas, la pierna de arriba 
la doblo y apoyo pie por encima de la otra rodilla y ahora vamos hacer elevaciones con la 
pierna de abajo, 20 reps por pierna 

 

Subiremos de nuevo arriba y vamos a realizar sentadillas con rodillas juntas, vamos a realizar 
20 reps. 

 

 



Vamos ahora a realizar zancadas delante y atrás con la misma pierna, avanzo un paso y realizo 
una flexion de rodillas , la misma pierna la llevo atrás y realizo otra flexion de rodillas, asi 
haremos 20 veces con cada pierna. 

 

Volveremos a repetir ahora el primer ejercicio,  vamos a realizar 2 series de 10 reps , vamos 
abrir y cerrar brazos y piernas a la vez saltando (jumping jacks) o pisando a un lado y otro  2 
veces y luego 1 sentadilla. 

+  

Volveremos a repetir sentadillas con rodillas juntas, vamos a realizar 20 reps. 

 

 

 

 

 



Y por ultimo antes de llegar a la calma repetiremos zancadas delante y atrás con la misma 
pierna, avanzo un paso y realizo una flexion de rodillas , la misma pierna la llevo atrás y realizo 
otra flexion de rodillas, asi haremos 20 veces con cada pierna. 

 

 

Tras este ultimo ejercicio ha llegado el momento de estirar, donde invertiremos de 5 a 10 min 
a ello, esta vez haremos mas hincapié en el tren inferior. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



RUTINA GAP 

En esta sesión vamos a trabajar glúteos, abdomen y piernas concretamente. Antes de 
comenzar la sesión calentamos articulaciones durante 5min y trotamos en el sitio durante un 
minuto. 

           +  

Tras el calentamiento comienzo haciendo sentadilla y el subir ,rodilla arriba , cada vez una. 
Realizo este ejercicio durante 20�_ y descansare 10�_, repitiendo esta serie 5 veces. 

 

Pasamos al siguiente ejercicio, haremos ZANCADA LATERAL, alternando una vez a cada lado, 
realizo el ejercicio durante 20�_ y descanso 10�_ repitiendo esta serie 5 veces. 

 

En el siguiente ejercicio volvemos a realizar sentadilla y esta vez ELEVO TALONES AL SUBIR, 
seguimos como antes , 20�_ de ejercicio y 10�_ de descanso ,repitiendolo 5 series. 

 



Cogemos ahora la colchoneta, nos colocamos en posicion de gato y vamos a elevar la pierna 
en forma de L  al lateral, esta vez haremos 20�_ con una pierna , descansaremos 10�_ y 
cambiaremos a la otra, asi hasta que lo hagamos en total 10 veces. 

 

Nos tumbamos ahora boca arriba con las piernas rectas elevadas y vamos a realizar TIJERAS, 
suben y bajan alternas. Durante 20�_  las muevo 10�_ descanso, lo repito 5 veces el ejercicio. 

 

Volvemos a la posicion de gato , apoyo rodillas y manos, elevo la pierna doblada a la altura 
de la cadera y de ahí la estiro a techo sin bajar, hare 20�_ y descansare 10�_ y cambiare a la otra 
pierna, asi un total de 10 veces. 

 

Vuelvo a tumbarme en la colchoneta boca arriba , elevo las piernas rectas hacia el techo y las 
subo y bajo a la vez, 20 �  ̂de trabajo y 10�_ de descanso durante 5 veces. 

 

 



Sigo tumbada boca arriba, flexiono las piernas y apoyo los pies, voy a realizar elevaciones de 
cadera, elevo y bajo la cadera durante 20�_ y descansare 10�_, repito el ciclo duarente 5 veces 
mas. 

 

Y por ultimo sigo en la misma posicion, boca arriba con las piernas flexionadas y el tronco 
elevado me inclino a un lateral y otro para tocar tobillos alternos una vez con cada 
mano.Trabajo de 20�_ y descanso de 10�_ durante 5 veces. 

 

Para un final mas completo intentaremos aguantar realizando una plancha, intentanto 
mantenernos durante 1 min. 

 

No podemos olvidarnos de estirar, lo haremos durante unos 5 �t 10 min mas o menos. 

 



RUTINA PARA EJERCITAR TODO EL CUERPO CON PALO DE ESCOBA  

*Para esta rutina necesitaremos un palo, pica o simplemente un palo de escoba. 

Comenzaremos la rutina calentando articulaciones durante 3 min y seguido entraremos en 
calor realizando durante 1min jumping Jack o abertura de brazos y piernas con salto, sino fuera 
posible, marcaremos pierna a un lado y otro. 

 

 +  

Vamos a coger el palo, empezaremos trabajando piernas, colocamos palo tras nuca sujeto por 
detrás y realizamos con espalda recta sentadillas, 2 series de 30repeticiones cada una . 

 

En el siguiente vamos a trabajar brazos, para ello subiremos el palo hasta la altura de los 
hombros y de ahí la subiremos a techo y volverá a bajar a hombros, los brazos estarán  rectos. 
Realizaremos 2 series de 30 repeticiones. 

 

 



Con el siguiente ejercicio vamos a trabajar abdominales, elevo la barra a techo con los brazos 
rectos, bajo la barra a la altura de la rodilla, la cual subirá a pecho a la vez, vuelvo a subir palo a 
techo y subo ahora al bajar el palo la otra rodilla. Vamos a realizar 3 series de 30 rep cada 
serie. 

 

Volvemos de nuevo a piernas ,realizaremos ahora zancadas , adelanto una pierna flexiono 
rodillas vuelvo la pierna atrás y repito, la pica usaremos de apoyo con el mismo brazo que la 
pierna que adelanto, hare 30 reps y luego repetire con la otra pierna y sujetare el palo con el 
otro brazo. 

 

Trabajaremos brazos ahora, colocamos el palo tras la espalda y lo sujetaremos con los brazos 
rectos y las manos hacia atrás, intentaremos elevarlo todo lo que podamos hacia atrás sin 
doblar codos con la espalda recta, realizaremos 2 series de 30 rep cada serie. 

 

 

 



De nuevo trabajamos abdominal, esta vez nos tumbamos en la colchoneta boca arriba con las 
rodillas flexionadas, el palo al techo con los brazos estirados y sin bajarlo elevo tronco arriba, 
vamos a realizar 2 series de 30 repeticiones cada una. 

 

Volvemos de nuevo a piernas, vamos a realizar una sentadilla pero esta vez ,elevare el palo 
desde abajo con los brazos rectos hasta los hombros a la vez que doblo el tronco al frente, 
vamos a realizar este ejercicio, 2 series de 30 reps cada una. 

 

Trabajamos una vez mas brazos, subimos el palo con los brazos rectos a la altura de los 
hombros, ahora subiremos un brazo en diagonal al lado contrario y el otro lo bajaremos en 
diagonal al lado contrario, volvemos al centro y lo repetimos hacia los otros extremos. 
Realizamos 3 series de 30 reps cada una. 

 

 

 

 

 



Vamos a trabajar abdominal de nuevo, estiramos el palo con los brazos rectos a techo, subo 
ahora una pierna recta y bajo el palo con los brazos rectos al frente doblando el tronco hacia 
delante también, vuelvo tronco y palo arriba y bajo pierna, repito subiendo la otra, 
realizaremos 3 series de 30 reps cada serie. 

 

Para terminar la sesión vamos a trotar en el sitio durante 1min, luego rodillas arriba o skipping 
durante otro minuto, otro minuto de talones a culo. Y si puedo termino con otro minuto de 
carrera en el sitio. 

+ +  

No olvidamos estirar, dedicaremos de 5 a 10 min, a estirar todos los musculos. 

 



 ENTRENO DE G.A.P CON BRAZOS  

*Para esta sesión necesitaremos 2 paquetes de 1kg de lo que tengamos por casa( arroz, sal , 
pasta..) Y los utilizaremos a modo de pesas.  

Antes de comenzar el bloque de trabajo vamos a realizar un calentamiento que incluya todas 
las articulaciones durante 3 min y seguidamente durante 1 min saltaremos a una pierna y otra 
para entrar en calor. 

+  

Una vez calentado vamos a comenzar realizando sentadillas con pies a lo ancho de la cadera y 
elevando brazos recto con los sacos a la altura de los hombros cada vez que bajemos y 
repetimos. Realizaremos 30 reps. 

 

Recupero un poquito y pasamos al siguiente, con piernas mas abiertas que la anchura de la 
cadera haremos sentadilla a la vez que elevo los 2 brazos rectos con los sacos en lateral hasta 
la altura del hombro y repetiremos. Seguimos con 30 reps. 

 



Tras un breve descanso vamos a realizar, zancada atrás alterna mas trabajo bíceps alternos 
también. Llevo piernas atrás flexiono piernas a la vez que flexiono el brazo con el saco hasta el  
hombro, cambio de pierna y brazo y repito. Haremos 2 series de 20 reps cada una. 

 

Volvemos de nuevo a sentadillas, piernas a lo ancho de la cadera, los brazos doblados sujetan 
tras la nuca los sacos y al bajar estiro los brazos dejándolo rectos a techo , al subir los vuelvo a 
doblar y repito. Vamos hacer 30 reps. 

 

Realizamos ahora zancada atrás con extensión de brazos a techo, con los brazos doblados en el 
L , echaremos pierna atrás y flexionaremos rodillas a la vez que extendemos los brazos a techo, 
vuelvo al inicio y repito con la otra pierna. Realizamos 2 series de 10 reps. 

 



Recupero, y volvemos abrir piernas a lo ancho de la cadera, realizo sentadilla a la vez  que 
cierro los brazos que estarán inicialmente abiertos en forma de L. 30 reps 

 

Seguimos trabajando piernas, realizaremos ahora sentadillas con las piernas mas abiertas que 
lo ancho de la cadera, realizo sentadilla y al subir elevo una pierna y los brazos que están 
estirados a techo bajan hacia la rodilla que sube, volvemos al inicio y repito con la otra rodilla. 
Vamos hacer 2 sereis de 20 reps cada una. 

 

Cogeremos la colchoneta, la estiramos y nos colocamos a 4 patas en ella, flexionaremos una 
rodilla sujetando un saco tras ella y elevaremos y bajaremos la rodilla a techo, vamos a realizar 
30reps por cada pierna. 

 

 



En la misma posición que estamos y sujetando el saco tras la rodilla flexionada, realizaremos 
ahora un apertura al lateral hasta la cadera, repitiéndolo 30reps por pierna. 

 

Nos tumbaremos boca arriba en la colchoneta doblamos las piernas, y con los sacos apoyados 
en la zona pélvica sujetos con las manos realizamos elevaciones de cadera a techo, 30 reps 
haremos. 

 

Dejamos descansar piernas y nos centramos en el abdominal, tumbadas boca arriba, flexiono 
las rodillas, apoyando un tobillo sobre la rodilla contraria, coloco la mano contraria en la nuca 
y hare elevaciones de tronco como si quisiera tocar la rodilla con el codo, 20 reps por cada lado 
realizaremos. 

 



Intensificamos un poco y nos colocaremos tumbados de lado, apoyando un brazo recto, y 
separando la cadera de la colchoneta apoyando nos en los pies también, mantenemos esta 
posición  durante 30�_ por cada lado. Si nos cuesta lo realizaremos apoyando la rodilla en el 
suelo. 

 

Ahora nos colocaremos en posición de plancha frontal y llevaremos alternativamente una 
rodilla a mismo codo, contaremos 30 reps, puedo realizarlo también con las rodillas apoyadas. 

 

Y para terminar el bloque, seguiremos en posición de plancha, marcando una punta al lado 
cada vez, podemos realizarlo también con las rodillas apoyadas, con un total de 30reps. 

 



Y llego el momento de estirar, realizaremos estiramientos de todo el cuerpo de 5 a 10 min. 

 

 


