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{AN KELLEY

PERSONALTRAINER

RESUMEN DE ENTRENAMIENTO:

Puedes ver el video de cada ejercicio haciendo click en cada ejercicio

CALENTAMIENTO

Fiim Abtazor e ROMIIGS & s e £ S s o s, 10 Repeticiones.
T 1] 3T e e P e R A 10 Repeticiones.
3.-Columpios toque de codos ..cceeeeeeeannnnn.. 10 Repeticiones.

RONDA 1 (REPETIR 2 VECES)

1 .~Sentadillas Laterales. 12 Repeticiones

2.- Plancha Saludo. 10 Repeticiones.

3.- Elevaciones de Gliteos 20 Repeticiones.

DESCANSO 2 MINUTOS...

RONDA 2

1 .-Pesas Laterales con 1 Pierna 10+10 Repeticiones, izquierda, derecha.

Equipo requerido:
=2 Mancuernas de 3 a
5 KG,

-Colchoneta de Yoga
o Entrenamiento

- Banda de
Resistencia Tension
de ligera a Media

2.-Sen'rqdillas Papa Caliente , con mancuernas. 20 Repeticiones

3.-Dicqona|es con mancuerna 10+10 Repeticiones

4.-Plancha Alcance Lateral 5+5 Repeticiones. lzquierda y derecha.

RONDA 3 DESCANSO 2 MINUTOS...

Banda Resistencia
1 .-Brazos con Banda de Resistencia 10+10 Reps Izquierda y Derecha

2.-Triceps de Banca o silla.
3.-1 Brazo con Banda. DESCANSO 2 MINUTOS...
RONDA 4

1 .~ Triceps con una Pierna

2.-Mancuernqs Alternas 20 repeticiones

3.-Mar'ri||o Biceps 20 repeticiones

DESCANSO 2 MINUTOS...
RONDA 5

Unicamente 1 ronda de ejercicios abdominales:

1 .-Plancha con toque lateral 10-20 Repeticiones

2.-Plancha Movimiento de Mancuerna 10-20 Repeticiones

3.-Piernqs Tijera 10-20 Repeticiones



https://vimeo.com/335552333
https://vimeo.com/302531767
https://vimeo.com/302527548
https://vimeo.com/303925203
https://vimeo.com/304062964
https://vimeo.com/304067726
https://vimeo.com/302530613
https://vimeo.com/302535368
https://vimeo.com/303932289
https://vimeo.com/304055785
https://vimeo.com/402376431
https://vimeo.com/302533142
https://vimeo.com/332783702
https://vimeo.com/304165008
https://vimeo.com/304059640
https://vimeo.com/302533412
https://vimeo.com/302530108
https://vimeo.com/335576811
https://vimeo.com/302569470

