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Protocolo de entrenamiento HIIT

e Duracion del protocolo: 6 Meses

e Dias de entrenamiento: dos veces por semana, lunes y miércoles

e Duracion de video: unos 20 minutos, calentamiento 5 minutos, enfriamiento 5

minutos, protocolo HI/IT 10-15 minutos.

e Tiempo de las series: 20" ejercicio - 20" descanso (1er mes), 20" ejercicio - 15"

descanso (22 mes), 20" ejercicio - 10" descanso (3er mes), 30" ejercicio - 20" descanso

(42 mes), 40" ejercicio - 15" descanso (52 y 62 mes)

e Los ejercicios son diferentes cada dia, y la intensidad de los ejercicios se incrementa

entre Sesiones en la misma Semana. La carga de ejercicios, el calentamiento y los

Estiramientos se cambian cada 4 Semanas

HIT Tiempo Series | N2 Ejercicios Duracion Series | Descanso entre series
ler Mes 20/20 4 20 min. 4 1 min.
22 Mes 20/15 4 20 min. 4 1 min.
3er Mes 20/10 4 17 min. 4 1 min.
42 Mes 30/20 4 20 min. 4 1 min.
52 Mes 40/15 4 20 min. 4 1 min.
62 Mes 40/15 4 20 min. 4 1 min.
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S: 2
Mes 1 (20" de trabajo - 20" de
recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)
(Link

Ejercicio Fotografia

Flexiony
extension del
cuello

Rotacion de
los hombros
con los brazos
extendidos



https://youtu.be/3BPvXDI6ryI?t=29

S

Rotacion de la
cadera

Flexiony
extension de
la rodilla

Rotacién de
los tobillos




Taps: delante,
detras, lado,
lado.

Rodillas arriba




Talones arriba




S

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Elevacion
lateral y
frontal del
cuello

Inclinacidn
lateral de la
columna con
las manos
detras del
cuello

Estiramiento
del antebrazo



https://youtu.be/3BPvXDI6ryI?t=894

e 4

S

Flexiony
extensién de
la espalda

Estiramientos
del biceps
subiendo en
flexion de la
columna
vertebral

Estiramiento
de los
abductores

Estiramientos
de biceps
femoraly

triceps sural.

10
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Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso
entre rondas) (20" Trabajo — 20" Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping

Sentadilla

Press militar

11


https://youtu.be/3BPvXDI6ryI?t=252

Inclinacion lateral (4
hacia un lado 4 hacia
el otro)

12
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S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping + Extensién
del brazo

Sentadilla +
Levantamiento de
puntillas

Extension de
hombros con brazos
extendidos

Doble inclinacion

13


https://youtu.be/3Hvk0z0nrl0?t=298

@

S

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Taps de lado a
lado

Lunge

Rotacién de
brazos

Encogimientos
laterales

14


https://youtu.be/QDb7pvd5iT8?t=226
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Semana 2 - Sesion 2 (Link)
Ejercicio Fotografia

Taps
dinamicos de
lado a lado

Lunge doble

Rotacién de
brazos (Hacia
delantey
hacia atras)

Encogimiento
s laterales
dobles

15


https://youtu.be/2IlNoAZp09g?t=227

i

S

Semana 3 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Patadas

Sentadilla
doble

Brazos en
cruz

Giro de
piernas

16


https://youtu.be/Lm5dqlcMPlw?t=231

@

S

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Rodillay
patada

Sentadillas
en 3
tiempos

17


https://youtu.be/WX0sGJeuYms?t=230

S

Sube y baja -
Brazos en
cruz

Giro de
piernas
saltando

18
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Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping

Sentadillay
tap a taldn
hacia
adelante

Puietazos

Abdominales
laterales

19


https://youtu.be/MJI4KIrfV6k?t=229

S 2

Semana 4 - Sesion 2 (Link)
Fotografia

Ejercicio

Skipping
abriendo y
cerrando

Sentadillay
golpe de taldn
hacia delante
y hacia atras
(una vez con
cada pierna)

Pufietazos
dobles

Abdominales
laterales
dobles



https://youtu.be/LpPlWmXDngw?t=229

@

S

[
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Mes 2 (20" de trabajo - 15" de

recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)

(Link

Ejercicio

Fotografia

Torsién del
cuello

Flexiony
extension del
cuello

Rotacion
anteriory
posterior del
hombro

Rotacién de
hombros

21


https://youtu.be/Vka8OmbjrL0?t=5

S

Abducciény
aduccion de
brazos
(balistica)

Rotacion de la
cadera

Flexiony
extension de
la rodilla

Rotacién de
los tobillos

22



Taps: delante,
detras,
izquierda,
derecha

Elevacion de
rodilla

Taldn atras

23
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S

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Estiramientos
con
inclinacion y
torsion

Estiramiento
asistido del
hombro con el
brazo cruzado
por delante

Inclinacion
lateral de la
columna con

los brazos
extendidos

Estiramiento
de la cadena
posterior:
Flexién de
cadera +
Rotacién de
columna con
brazo
extendido

Cat Camel con
las manos en
la rodilla

24


https://youtu.be/Vka8OmbjrL0?t=930

S

Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso

entre rondas) (20" Trabajo — 15" Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

2

Ejercicio

Fotografia

Taps

Patinador

Rotacion del
hombro hacia
atrds con el
brazo
extendido

Encogimiento
lateral del
abdomen con
los brazos por
delante

25



https://youtu.be/3Kpg1OR-OSg?t=227

@

S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Lunge con
tijera

Patinador +
Abduccién con
la pierna
extendida

Flexiony
extension de
hombros con

brazo
extendido

26


https://youtu.be/Vka8OmbjrL0?t=228

Encogimiento
abdominal
lateral +
Elevacion de
rodilla

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Jumping Jacks

Lunge +
Elevacion
frontal de
rodilla con

salto

27


https://youtu.be/Ne0GYElp3Ds?t=239

S

Apertura del
brazo con
angulo de 902

Plancha

Semana 2 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Jumping Jacks
+ 3 Rebotes

Tijera + Lunge
+ Elevaciéon de
rodilla frontal

28


https://youtu.be/E3sgjTQ5oZg?t=228

Apertura del
brazo con
angulo de 902
+ Extension
del brazo
frontal

Plancha de
codos

Semana 3 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Patada frontal
+ Elevaciéon de
rodilla frontal

29


https://youtu.be/xFd4gmDdzSM?t=229

Lunge en dos
tiempos

Flexiony
extension de
hombros con

brazos
extendidos

30



Plancha lateral
+ Cadera
arriba-abajo

31



@

S

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Patada +
Elevacion de
rodilla frontal

+ Sprint

Lunge 2 veces
ir-2 veces
volver

32


https://youtu.be/8FVQXdMDU_o?t=227

S

Extension de
hombro con
brazos
extendidos +
Flexion de
codo

Plancha lateral
isométrica

Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia

- lateral

33


https://youtu.be/4k9RmNUz-U4?t=226

S

Sentadilla
sumo +
Elevacion
alternativa del
talén

Flexion desde
la posicién de
Cuadrupedia

Plancha +
Perro mirando
hacia abajo

34



@

S

Semana 4 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Sprint lateral +
Elevacion de
rodilla

Sumo
Sentadilla+ 2
Elevaciones de
talon

Flexién con la
pierna
extendida
desde la
posicion de
Cuadrupedia

35


https://youtu.be/QiL2SJX3AUY?t=228

Plancha +
Escalador +
Perro mirando
hacia abajo

36
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Mes 3 (20" de trabajo - 10" de

recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)

(Link

Ejercicio

Fotografia

Flexion de
caderay
columna +
Extension de
cadera +
Elevacion de
columna

Rotacién de
hombros
delante-atras

Columpio
lateral con los
brazos
extendidos

37


https://youtu.be/9nQGhq8p1kI

S

Rotacion de la
cadera

Abduccién +
Abduccién de
cadera con
pierna
extendida
(balistica)

Aperturay
cierre
haciendo
marcha

Toque cruzado
en el frente

38



S

Toque cruzado
detrds

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Triceps

Cat Camel
desde la
posicion
sentada

Torsién de la
columna
vertebral con
una pierna
extendida

39


https://youtu.be/9nQGhq8p1kI?t=838

S 2

Inclinacion
lateral con
una pierna
extendida

Flexion de
cadera con
una pierna
extendida

Flexion de
cadera con
ambas piernas
extendidas

Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso
entre rondas) (20” Trabajo — 10" Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia

o
Tijera + Salto
X2

9

40


https://youtu.be/9nQGhq8p1kI

S

Sentadilla
Sumo

Press militar
cruzando los
brazos por
encima de la
cabeza

Caminar con
las manos +
Plancha

41



@

S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Tijera +
Elevacion
lateral de

brazos

Sentadilla
sumo + Salto

Press militar +
Brazos en cruz
doble

Caminar con
las manos +
Plancha +
Escalador

42


https://youtu.be/nqbmI5I0OWg?t=204

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Patinador +
Salto

43


https://youtu.be/3nci-dXItLU?t=204

Paso derecho
detras

Tracciones
alternativas

Plancha +
Toque con la
mano diagonal

44



Semana 2 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Patinador +

Salto con la

mano hacia
abajo

Desde
zancada,
Patada al

frente

45


https://youtu.be/jc3pgXAd8bY?t=203

S

Tracciones
dobles

Plancha de
codos + Tap
diagonal

Semana 3 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping

46


https://youtu.be/opMI-mbW798?t=202

Lunge saltado

Pequeiio
semicirculo de
brazos con
codos
extendidos

Desde la
posicion de
Cuadrupedia,
la mano toca
la rodilla
opuesta

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping +
Movimiento
de comba con
los brazos

47


https://youtu.be/NZhdxDGVb8w?t=204

S

Lunge saltado
con la mano
deslizandose
hacia el lado

opuesto

Semicirculos
grandes de
brazos con

codos
extendidos

Desde la
posicién de
Cuadrupedia,
con la pierna
extendida
hacia atras, la
mano toca la
rodilla opuesta

Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Saltos con las
manos en la
cintura

48


https://youtu.be/oxY4UZcr6qM?t=203

S

Caminar de
puntillas

Bombeo de los
brazos
extendidos
hacia atrds

Elevacion de la
rodilla desde
la posicién de
Cuadrupedia

Semana 4 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Saltos con los
puios hacia
arriba

Flexo-
extension de
tobillos

49


https://youtu.be/WNCfN57CsKM?t=203

@

S

4X Bombeo de
brazos
extendidos
hacia atrds +
Brazos
cruzados hacia
adelante

Elevacion de la
rodilla desde
la posicién de

cuadrupedia y

semiextension
de la espalda

50
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S: 2
Mes 4 (40" de trabajo - 15" de
recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)
(Link

Ejercicio Fotografia

Rotacidn del
cuello en
semicirculos

Elevacién de
hombros

Extensidny
flexiéon de los
dedos

51


https://youtu.be/e7Vamr0tZsE?t=6

S

Brazos
extendidos y
flexo-
extension de
codo

Rotacion de
hombros con
las manos en
los hombros

Balanceo de
piernas, la
rodilla se
flexiona hacia
adelante y se
extiende hacia
atras

En equilibrio
flexo-
extension de
la rodilla

3X saltar de
lado a lado

52
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S

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Inclinacién del
cuello con
ayuda manual

Manos detras
del cuelloy
Cat Camel

Piernas
abiertas,
inclinacion
lateral

Una pierna
delante de
otra. Flexidn
de cadera

Lunge bajo

53


https://youtu.be/e7Vamr0tZsE?t=1024

@

S

Lunge bajo +
Giro

Desde la
posicion
sentada, las
piernas
extendidas y
abduccidn con
flexiéon de
cadera

Mariposa

Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso
entre rondas) (40" Trabajo — 15" Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia

Salta de
adelante hacia
atras

54


https://youtu.be/e7Vamr0tZsE?t=224

S

Sentadilla
Sumo con
elevacién
alterna del
talén

Desde la
posiciéon de
brazo en cruz
abduccion-
aduccion

Plancha +
Toque de codo
opuesto

Nivel 1

Nivel 2

55
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S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Sprint delante-
Sprint detras

Sentadilla
Sumo con
elevacion del
talon

Brazos en cruz
+ Abduccion-
aduccion
cruzando en el
frente

Plancha +
Tocar la
cadera
opuesta

Nivel 2

56


https://youtu.be/Qf8hyiNHEKc?t=228

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1

Salt d
alto cruzado Nivel 2

0N

P
5 !‘

Rotacion de la
cadera con
elevacién de
piernas

57


https://youtu.be/bBxLr3LcLrk?t=229

S

Cuadrupediay
toque al frente
con manos
alternas

Plancha de
codos y flexo-
extension de

tobillo

Nivel 1

Nivel 2

58



Semana 2 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Salto cruzado
+ Brazos
cruzados

Abduccidn con
Patinador

59


https://youtu.be/zhmvHhpxuDU?t=229

S

Posicién de
Cuadrupediay
golpecitos
delante de las
manos

Plancha de
codo con
rotacién de
cadera

Nivel 1

Nivel 2

60



Semana 3 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Saltos de lado
alado

Sentadilla
Sumo +
Abduccién de
piernas

61


https://youtu.be/i912jS4Qvz8?t=229

S

Cuadrupedia +

Doblar un
codo
Nivel 1
U
> {
Escalador Nivel 2

62



@

S

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Saltos de lado
a lado x2

Sentadilla
Sumo +
Abduccién de
piernas +
Elevacion de
brazos
extendidos

Cuadrupedia +
Doblando dos
codos

Escalador
cruzado

63


https://youtu.be/4KE5QbXbFec?t=229

Nivel 2

Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Skipping

Sentadilla +
Patada
Gluteos

64


https://youtu.be/uCbg-y8GNKg?t=230

S

Cuadrupedia +
Toque el codo
opuesto

Sentada:
Torsidon de
lado a lado

Semana 4 - Sesion 2 (Link)
Ejercicio Fotografia

Skipping

Lunge +
Levantar la
pierna hacia

atras +
Elevacion de

rodilla delante

65


https://youtu.be/7Xde0qQB0-k?t=230

Desde flexion
en
cuadrupedia +
Tocar el
hombro
opuesto

Sentada: Giro

de lado a lado

con las piernas
hacia arriba

66



4 4 o~

S: 2
Mes 5 (40" de trabajo - 15" de

recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)
(Link

Ejercicio Fotografia

Flexo-
extension +
Rotacion del

cuello

Con las manos
en los
hombros,
Rotacién de
hombros

SemiSentadilla

+ Rotacién de

la columna de
lado a lado

67


https://youtu.be/Ko0x5YNadM4?t=6

S

Circunduccion
de cadera

Rotacion de la
cadera

Marcha in situ

Movimiento
lateral +
Patada lateral

68



S

Movimiento
lateral +
Patinador

Movimiento
lateral +
Elevacion de
rodilla para
tocar la mano
opuesta

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Estiramiento
lateral del
cuello asistido

Torsién de la
columna
sentado en la
silla

69


https://youtu.be/Ko0x5YNadM4?t=1307

S

Inclinacidn

columna
vertebral +

brazo hacia
arriba

lateral de la

Extension del

Cat camel
sentado en
una silla

Abduccion de
piernas +
Flexion del
tronco
sentado en la
silla + Torsion
con elevacion
de brazos

Estiramiento

piramidal
sentado en
silla

Estiramiento
de la cadena
posterior con
flexion frontal
del tronco
sentado en la
silla

70



@

S

[

2

Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso
entre rondas) (40" Trabajo — 15" Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Sprint +
Sentadilla
Sumo

Sentadilla
prisionero +
Salto lateral

Rotacion de
brazos con las
manos al
frente

Cuadrupedia +
Elevacion de
rodilla +
Movimiento
de lado a lado

71


https://youtu.be/Ko0x5YNadM4?t=288

@

S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Sprint +
Skipping

2x Sentadilla
prisionero +
Salto lateral

Rotacion +
Brazos
levantados
con las manos
al frente

Cuadrupedia +
Elevacion de
rodilla + De
lado a lado +

Perro mirando
hacia abajo

72


https://youtu.be/3R_XepzpLwE?t=287

S

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Saltos + Tocar
el pie opuesto

Sentadilla con

salto + Golpea

ambos brazos
en el centro

Flexion en
Cuadrupedia +
De lado a lado

Plancha lateral
+ Sube y baja +
Brazo
extendido

73


https://youtu.be/n0ftOD9R5Uc?t=287

@

S

Semana 2 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Salto +
Elevacion
diagonal del
brazo

Sentadilla con
salto + Golpea
ambos brazos
de lado a lado

Flexion X2 en
Cuadrupedia +
De lado a lado

Plancha lateral
+ Brazo
cruzado

74


https://youtu.be/t87GDNjrKdg?t=287

@

S

Semana 3 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

3Xsalto+1

Salto cerrary
abrir las
piernas

Sentadilla
lateral + Tocar
la rodilla
opuesta

Apertura de
brazos con
flexion de

tronco en la

parte
delantera

Nivel 2

Plancha +
Perro mirando
hacia abajo
tocando el pie
opuesto a pie

75


https://youtu.be/cha45xoPBog?t=289

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

3x saltos + 3
saltos con las
rodillas en alto

Nivel 1

Nivel 2

Sentadilla
lateral + Tocar
la rodilla
opuesta + El
pie se cierra

76


https://youtu.be/NLvfyLwvbmM?t=290

Apertura de
brazos +
Elevacion
frontal de

brazos con
flexién frontal
del tronco

Nivel 1

Nivel 2

77



S

Plancha tocar
el hombro
opuesto +

Perro mirando
hacia abajo
tocando la

mano opuesta

al pie

78



@

S

Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Patadas con
salto

Nivel 1

Sentadilla
prisionero

Gancho

79


https://youtu.be/GxkibFOwuRU?t=287

Nivel 2

Brazos de

empuje de

lado a lado
con las manos
entrelazadas

Nivel 2

Semana 4 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1

Patadas +
Extensién del
brazo hacia arriba

Nivel 2

80


https://youtu.be/alMViFSu8QM?t=287

Sentadilla
prisionero a un
lado

Nivel 1

Nivel 2

Ganchoy
pufietazo

81



Nivel 2

Empuje de brazos
de lado a lado con
manos
entrelazadasy
movimiento
lateral

Nivel 2

82



S: 2
Mes 6 (40" de trabajo - 15" de
recuperacion)

Parte Comun

Calentamiento Dindmico (Al comienzo de cada Sesién antes de la Parte Principal)
(Link

Ejercicio

Fotografia

Flexiony
extension del
cuello, torsién

del cuello

Manos a
codos
opuestos por
encima de la
cabeza e
inclinacion
lateral de la
columna

Equilibrio de

brazos, hacia

abajo y hacia
los lados

83


https://youtu.be/afGIlOQPodo?t=6

Extension de
una pierna al
frente con los
brazos hacia
abajo

Rotacion de la
cadera

Movimiento
lateral +
Extension de
brazos + Sube
y baja

84



S

Sprint + Abriry
cerrar piernas
+ Sube y baja

brazos

Estiramientos (Al final de cada Sesion, después de la Parte Principal) (Link)

Estiramiento

Fotografia

Posicion
supina:
extension del
brazo

Rotacion de la
mano a la
rodilla
opuestay de
la columna

Pierna
cruzaday
agarre de la
pierna hacia el
pecho

85


https://youtu.be/afGIlOQPodo?t=1238

2 Flexién de
piernas hacia
el pecho
Atrapando
con las manos
+ Extension de
2 piernas con
extension de
brazos

Parte Principal (4 rondas de 4 ejercicios con 1’ descanso
entre rondas) (40” Trabajo — 15” Descanso)

Semana 1 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1
Saltarala
cuerda con
Taps de pie

86


https://youtu.be/afGIlOQPodo?t=218

Nivel 2

Toque de los
dedos de los
pies con la
mano opuesta
y toque de
rodilla con la
mano opuesta

87



Rotacion del
brazo en
abducciéony
otro brazo en
angulo recto

Nivel 1

Nivel 2

Pufetazos
sentados

Nivel 1

Nivel 2

88



@

S

Semana 1 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Saltarala
cuerday
brazos
cruzados

Nivel 1

Toque de la
punta del pie
con la mano

opuestay
Patada lateral

89



Nivel 2

Rotacion del
brazo en
abducciény
otro brazo en
angulo recto a
extensién
hacia arriba

90



S

Sentado +
Golpear con
los pies sin
tocar el suelo

Nivel 1

Nivel 2

_2

Semana 2 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Golpe trasero
con semi-
Sentadilla +
Salto

Nivel 1

Nivel 2

91


https://youtu.be/u-vhzXBzID4?t=220

Lunge +
Sentadilla con
salto + Salto

Nivel 1

Nivel 2

Rotacion del
brazo en
angulo recto

92



Nivel 2

Plancha + 2
pasos
pequeios +
Elevacion de
cadera

93



@

S

Semana 2 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio Fotografia
Lunge con
salto +
Sentadilla con Nivel 2
salto

94


https://youtu.be/EvTpViJF4So?t=220

2 Lunges con
salto + 2
Sentadilla con
salto

Nivel 1

Nivel 2

Rotacion del
brazo en
angulo rectoy
extensién
hacia arriba

95



Nivel 2

Escalador + 2
paso +
Elevacion de
cadera

Nivel 1

96



@

S

Semana 3 - Sesion 1 (Link)

sumo + Salto y
elevacion de la
rodilla al
toque del
codo

Ejercicio Fotografia
Nivel 1
Nivel 2
Sentadilla

Paso lateral,
tocando el pie
opuesto

Nivel 1

97


https://youtu.be/rPnYnd-cpII?t=220

Nivel 2

Posicion
supina:
Aperturay
cierre de
brazos

Plancha lateral
+ Toque de
una pierna por
delante y por
detras

Nivel 2

98



@

S

Semana 3 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio

Fotografia

Sentadilla
Sumo + Saltar
de ladoy
elevacion de la
rodilla para
tocar el codo

Nivel 1

99


https://youtu.be/dVxwBJ0bSOM?t=217

Lunge lateral +
Paso tocando
el pie opuesto
+ Elevacion de
la rodilla a la
mano opuesta

Nivel 1

Nivel 2

100




Posicion
supina:
Aperturay
cierre de
brazos +
Extension

Nivel 1

Nivel 2

Plancha lateral
+ Toque con
una pierna por
delante y por
detras y toque
con la mano
del pie

Nivel 1

101



@

S

Semana 4 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1
Movimiento
lateral + Cruce
de rodillas
Sentadilla +
Patada
Nivel 2

102


https://youtu.be/EldXYCAmbcc?t=217

Nivel 1

Inclinacién de
la columna

con extension

del brazo
hacia arriba

Nivel 1

Elevacién de
cadera

Nivel 2

Semana 4 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1 _
Movimiento & v
lateral + Cruce :
de rodillas y »
extension de
brazos A

103


https://youtu.be/XKwmElnbFr0?t=219

Nivel 2

Sentadilla +
Patada +
Sprint

Nivel 2

104



Inclinaciéon de
la columna
con extension
del brazo
hacia arriba +
Circulo con los
brazos

Nivel 1

Elevacion de
cadera +
Extension de
una pierna

Nivel 1

105



@

S

Semana 5 - Sesion 1 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1
Punetazo +
Sentadilla +
. Nivel 2
Twist

Patada lateral

Nivel 2

106


https://youtu.be/_JHqXiwYwys?t=217

Paso
delantero a
Plancha +
Escalador paso
adelante con
salto + Paso
atrds con las
manos

Nivel 1

2.8

Nivel 2

107



Balasana a
Plancha
arrodillandose
ono
arrodillandose

Nivel 1

Nivel 2

Semana 5 - Sesion 2 (Link)

Ejercicio Fotografia
Nivel 1
Puietazo +
Sentadilla + .
Twist x4 Nivel 2

108


https://youtu.be/BD7plrbsH48?t=219

Patada lateral
+ Extension
del brazo
hacia arriba

Nivel 2

Paso
delantero a
Plancha +
Escalador paso
adelante con
salto + Toca el
hombro
opuesto +
Paso atras con
las manos

Nivel 1

109



Nivel 2

Balasana a
Plancha
arrodilldandose
o no
arrodilldandose
+ Escalador

Nivel 1

Nivel 2

110



