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ePalomas

Listado ejercicios

eFondos ( silla)

ePlancha (abs)
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eDorsal e Desplazamientos eLateral burpees

en puntos (PGF
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ePush up diamond eDesplantes eSumo (sentadilla)
(sin pesas)
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e Press militar
(envases de agua) o Sit Up( CIbS)

eSaltos (cuerda)

\PECIO (INFERIOR
EDI0)

DELTOIEANTERIGR [ A \/|

N O\ Do LTERAL @

LAY \ \ ~
4‘ 4

/ t,




Lunes Wood ptx (leg day)
12 rep x 5 round

eFlex durante 5 min
eDesplantes
ePalomas
e ZUMmos
ePlancha
eBox jump

Se trabajard de 12 rep de cada ejercicio por 5 vueltas o rondas



Miercoles Wood metabolic xlab
10 rep x5 round

oFlex 5 min
Se ftrabajard 10 rep de cada ejercicios
hasta concluir 5 vueltas o rondas de los  @Saltos cuerda

mismos

En el desplazamiento son toques de puntos ® Squcﬂ- senfqdi"q

que serdn representados por cualquier
elemento material como una botella

e ateral burpees

o Sit ups

eDorsdal
¢ Climb mountain (20 patadas en total)
e Desplazamiento (foque de 2 puntos)



Viernes fuerza
20 -20 Iinicio y regreso
oFlex 5min

eDesplazamiento
en puntos

ePress militar
ePush up diamond
eBox jump
Se frabajara con repeticion de lista de .Burpess
principio a final regresado del udltimo ‘quom as

ejercicio al principio con el numero de
repeticiones establecidas.
eFondos



