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RUTINAS COMPLETE PARA TRABAJAR EN CASA

PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA PARA TREN INFERIOR )
DIRIGIDO A HOMBRES Y MUJERES CON PORCENTAJES DE GRASA SEGUN
LO SIGUIENTE:

MUJERES: % DE GRASA NO MAYOR A 24%.
HOMBRES: % DE GRASA NO MAYOR A 18%

EJERCICIO 1: MULTISALTOS PARA POTENCIA ANAEROBICA, HACER 4 SETS
DE 15 A 20 SALTOS.
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EJERCICIO 2: CONTRACCION ISOMETRICA CON APOYO EN ANTEBRAZO.
HACER 4 SETS CON CONTRACCION ISOMETRICA POR 30 SEGUNDOS.
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RUTINAS COMPLETE PARA TRABAJAR EN CASA

EJERCICIO 3: DESPLAZAMIENTO LATERAL CON FLEXION/EXTENSION. 4
SETS DE 15 A 20 REP.

EJERCICIO 4: LEVANTAMIENTO DE CADERA CON PESO SOBRE PELVIS.4
SETS DE 15 A 20 REP.




