	
Flexiones de  pectorales y triceps

15-20 REP brazos:
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ZANCADAS O LUNGES

CUÁDRICEPS. Rodilla encima del pie y flexión de 90º.

20-30 REPETICIONES
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abdominales 
inferiores. 
40 rep.
Ritmo normal
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GEMELOS
20-25 REP
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ABDOMINALES CENTRALES Y SUPERIORES

3 SEG. CABEZA ARRIBA SOLTANDO AIRE

20-30 REPETICIONES.
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  ABDOMINALES   (OBLICUAS INTERNAS Y EXTERNAS).

20-30 repeticiones (la mitad a cada lado). Ritmo rápido.
	


LUMBARES. Estirar bien 

La pierna. 

30 REP (15 a cada lado) 
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Mantén la pierna elevada unos 10 seg.

ISQUIOTIBIALES.

10-14 REP. Cada pierna


CIRCUITO DE FORTALECIMIENTO

· Antes y después, realizar estiramientos.

· El entrenamiento de la fuerza, se comienza con las mínimas repeticiones hasta alcanzar las máximas.

· Para mantener los niveles de fuerza, con 2 o 3 sesiones/semana es suficiente. En las estaciones q hay varias opciones, seleccionar una.

· Realizar cada una de las estaciones descansando de 10 a 15 seg. entre estaciones.  Se ha se soltar el aire en el momento de la contracción.
