
 

1. Burpees 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

2. Lunges con rotacion  

  

  

  

  

  

 

3. plancha Isométrica con brazos extendidos 

 

 

 

4. Saltos a la comba 

 

5. arañas 

 

 

 

 

 

 

6. Sentadillas con pesos sobre la cabeza (puedes usar  

cualquier cosa que vEas por casa como una pesa)  

 

 

 



7. flexión con plancha lateral 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. sentadilla (90 grados) con salto)  

9. Perro-Pájaro 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. ESCALADORES (TAN RÁPIDO COMO PUEDAS)  

 

 

 

11. FELXIONES 

 

12. Saltos tijera 

 

 

 


