Os dejo mi email por si tenéis dudas sobre los ejercicios, o cualquier cosa. josep.moralesé@gmail.com CE= Caracter del
esfuerzo: es el maximo numero de repeticiones que podemos hacer con una carga concreta, es decir que, si por ejemplo, tenemos que hacer 2x10
(CE20) tenemos que realizar 2 series de 10 repeticiones con una carga con la que podamos hacer 20 repeticiones

Ejercicio Imagen Trabajo Pausa Observaciones Video Video 2
I m En el trabajo de CORE, id
1 CORE PLANCHA FRONTAL 2 X 60" 20" aumentando el tiempo de

trabajo progressivamente.

2 | CORE PLANCHA LATERAL *’ 2 X(2X 30-35") .




PRESS BANCA CON
MANCUERNAS

2 X 10-12 CE 13-
14

https://www

.youtube.co
m/watch?v=J
5rOvrg3yDo
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tenemos que realizar la flexion
a maxima velocidad,

10 FLEXIONES CON SALTO 2X 6-8 . .
elevandonos el maximo del
suelo
Simulamos la accién de .
lanzamiento, con una goma https://tW|tter.com/
11 accion de lanzamineto con 2 x 8 por cada dura. Tenemos que realizar la xharorubio/status/8

goma

lado

accion a maxima velocidad. Es
el ejercicio del video, sin salir
corriendo.

1857512698802995
7

12

APERTURAS HOMBROS

2X12CE 13-14
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ROTADORES EXTERNOS

Vista desde arriba

9
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© Healthwise, Incorporstad

3x12-15

No separar el codo del cuerpo






https://www.youtube.com/watch?v=YE205zby62k
https://www.youtube.com/watch?v=YE205zby62k
https://www.youtube.com/watch?v=PBfTYRwSqHA
https://www.youtube.com/watch?v=PBfTYRwSqHA
https://www.youtube.com/watch?v=PBfTYRwSqHA

