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Bale_lnce 10x 5 saltos | 8X lunges
en pierna | elevadas 2 10 (4en |8X Toca
izquierda de | cada |tus pies
por 30 seg| hombros | '&l90 | pierna)
20X Balance 8X g
. X le
escalador de| oy niarna | circulos |10x high| | . J
montafias . Kicks (4
(10 cada derecha | haciaal | knees _
pierna) |por 30 seg| frente pPer Slde)
8x saltos | Brinca 10x 5X mano
con la como derecha
pierna | sapo por FREE push toca el pie
izquierda | el area UPS | izquierdo
5X mano | 8x saltos 8x 8X
iZqui ., )4 '
|qu|erd_a con la Rotacion CII‘CU!OS
toca el pie| pierna q I Puente hacia
derecho | derecha |[U€ CUEIO atras
5saltoslo| 8X Cacrir;ma 30 seg
mas alto | .p4ominales jumping espalda pOsICIoN
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Brinca _ 8x lunges 20x 8X
como |[10x high| (4en |escaladordel civeyios
montanas .
sapo por | knees cada (10 cada | hacia al
el area pierna) pierna) frente
5 saltos | Camina 8x le
de 8x Toca 15x : J
alo . . kicks (4
espalda | tus pies abdominales _
2X mano o2X mano 10x
Izquierda 10x derecha | elevadas
toca el pie push FREE toca _eI pie de
derecho | UPS izquierdo | hombros
3x Balance | 30 seg 8x saltos
5X . : en pierna y: con la
Puente Ju_mpmg Izquierda posicion pierna
Jacks |por 30 seg| Plancha| gerecha
8x 8X 8x saltos | Balance 5 saltos lo
.. | circulos conla | en pierna .
Rotacuﬁn hacia pierna | derecha m?iigllteo
de cuello| ayras | izquierda |por 30 seg| P
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8X

8X . 10x
15X : . 10x high| circulos
abdominales Ju_mpmg knees hacia pUSh
Jacks atras ups
Balance | 95X mano Sx Balance
en pierna | izquierda .. | en pierna | 8X Toca
o _ |Rotacion -
Izquierda [toca el pie derecha | tus pies
por 30 seg| derecho |d€ cuello|nor 30 seq
o105 30 seq Bsalos |
oierna posicion| FREE viemna | Puente
izquierda | Plancha derecha
Eg&cs 8x leg | 8% ('fg?,es Cacrr(‘e'”a 5 saltos
sapo por kICkS. (4 cada espalda alo
el area |P€rSide)| pierna) |20 pasos| largo
5X mano 10x 8X 20X 5 saltos [o
derecha | elevadas | circulos |&scaladorde|> =t
_ ) montafias | mas alto
toca el pie de hacia al | (10 cada :
. _ posible
izquierdo | hombros | frente pierna)
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