ABDOMINALES Y ESTIRAMIENTOS

Circuito 1
FASE EJERCICIO MATERIAL: Mancuerna y fitball
Cal. -Articulaciones
-Carrera continua con movimientos
-Juego
P. Prin. LOS MEJORES EJERCI
ﬁ nc minales en su i5
e 3 x30” o 2x §;ﬂ::§z} E:agerra
m, Fltfl'li L]
10
s
8 15 vaces ' :3|:| sog
}10S PARA ABDOMINALES N direteian
¥ a
03 ¥4 ~ m&hrm '_,,-_-ﬁ I —
o ¥ Flexion lateral del tronco 4 gms_' a
e 3x20” 3x10 N, cen o, 1
6 B0 s
Abdominales con brazos extendidos 2 X 15 Abdominales estilo bicicleta 2 X 1
15” i L
15 seg. 20 seg.
20 50, v cada peerna
- %’ gan seg
Abdominales laterales
m
¥ /7 3 VECES
s I | oL
6 Gﬂ_ﬂg,_
VUELTA | Relajacién




