
RUTINA PRIMERA SEMANA

-30 minutos de carrera en Alter G. 140/150 pulsaciones por minuto.

Estiramientos

Propiocepción de pie (se puede incluir la dificultad de coger una pelota lanzada por otro) - 3/5 
min 

Circuito

1-Skierg 1 kilómetro

100 metros alternos 100metros simultaneos

2- TRX Split 30 segundos por pierna por 3 (3 minutos)



3- TRX rodillas 20 repeticiones por 3

4- De pie a plancha - 10 repeticiones

5- Recto abdominal - 15 repeticiones

6- Abdominal inferior - 15 repeticiones



Ejercicio 4, 5 y 6 repetir por 2


