


0 Buenas familia como ya sabemos vamos a tener que estar un
tiempo en casa.. De ahi la causa de esta planificacion para que
no perdamos la forma fisicay seguir con la vida saludable que
llevamos ademas de sentirnos guapos para el COVID

" Esto me costo sutienpo y trabajo ademés de ir unoa uno para
mandaraos todo por m parte no os pido nada... solamente sl puedes
ayudarme grabandate y mencionandone en cualquiera de las dos
redes sociales @CeronRafa_seria de agradecer y una notivacion
plus para seguir haciendo estas cosas. GRACAS DE ANTEMAND

0 Mas adelante os dejo una planificacion que conlleva 2 semanas
de trabajo que es lo estipulado que estaremos fuera de la
competluon rutinas... etc y no lo olvides que para que esto sea
asi utilicemos ese hastahg de #QuedateEnCasa

(( ¥ @CeronRafa_



Calentamiento Calentamiento Calentamiento Calentamiento Calentamiento
4min subir y bajar Skipping sitio/AJumping 3 min subir y bajar Skipping sitio / Smin x 2 subiry
escaleras Jacks - Tminuto x 3 escaleras (x2) Desc. Jumping Jacks - bajar escaleras (1
series de cada ( 30segundos 1minuto x 3 series de min desc serie)
E.Principal descanso 20 cada ( descanso 20

segundos entre serie ) P.Principal segundos entre serie ) P.Principal

Ejercicios pierna  ( . L
N1,3,12.5) 20rep x3 P.Principal Ejercicios piermna  ( B.Principal Ejercicios pierna  (
(desc serie 60seq) N10.11,14,3) 20repx N1,3,12,10,14)20rep
3 (desc _serie 60seq) X 3 (desc . serie

60seq)

Ejercicios pierna (
N11,6,15,5) 20rep x 3
(desc_serie 60seqg)

Ejercicios pierna  (
N1,3,12,5) 20rep x 3

Core (N1,2,11,13) (desc _serie 60seg)

30segx3 Core (N1,2,11,13)

Desc . serie 60 seq) : 30segx 3 Core
Core ( elegir 4 . Core (N5.6,13,14)
numeros) Desc.serie 60 seqg) 30 seq x 3 (N1,2,11,13,56)

: 30segx3
30 segx3 Desc.serie 60 seg) .
Desc.serie 60 seg) Yueita caima Desc serie 60 seg)

EJERCICIOS
STRETCHING/MOV. EJERCICIOS Vueltacalng

ARTICULAR » B STRETCHING/MOV. EJERCICIOS

EJERCICIOS ARTICULAR STRETCHING/MOV A EJERCICIOS

STRETCHING/MOV_ A RTICULAR STRETCHING/MOV.
RTICULAR ARTICULAR

- En caso de que sea unilateral el ejercicio dividirrepeticiones.
- En caso de trabajo de core por segundos siempre trabajando sinparar

RECORDAR SERIES SON LOS NUMEROS QUE MULTIPLICAN AL ( mr
TRABAJO . , m%fa—




EJERCICIOS DE PIERNA
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13 Hazlo con ayuda de algUlen
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1 Isometrico oblicuo

2 Isometrico plancha normal

3 Inferior (subir vy bajar
plernas) sin apoyar

———— e T

4 Abdomen en V

S Escalador ( rodillas o

<7

6 Abdomen cruzado (oblicuo)

7 Abdomen normal

Ai_.b

8 Isometrico ( aguantar esa
posicion )

9 Plancha con rotaciones

10 Plancha ( pero una plerna
levantado ) como haciendo
gluteo

11 Abdomen inferior tijera

S

12 Abomen inferior iIsometrico

13 Flexiones norm ales

14 LUMBARES IMPORTANTE

15 Simulamos un nadador




Estos
ejercicios son
un poco
complejos ya
que estan en
fotos si
necesitas
alguna
explicacion
escribirme
sin ningun
problema

Empezamos estirando abductor/isquio y seguidamente los 4 ejerciciosposteriores
Asi con con todas ( primero estiramientos correspondientes mas los 4 ejercicios.
Si tenéis FOAM ROLLER podéis usarlo en esta parte de la sesion sera de grata sensacion

(( ¥ @CaronRafa_



Os repito..Estome costo sutienpoy trabajoademés deir
UN0 a Uno para mandaros todo por m parte no os pido nada..
solamente si puedes ayudarme grabandate y
nﬂnmanda‘reencualqueradelasdosred%sor:lalesque

teneis abajo seria de agradecer y una notivacion plus para
segur haciendo estas cosas. GRACIAS DE ANTEMAND

Podenos meter peso en cualquier gjercicia... o odificarlo
como bajando tieno, repeticiones o seriessin ningln
problema (recordar que no es un planificacion espedifica
para alguen en concretoes un MCEOX para ayudar al
maxino de gente posible)

Yasabéis que cualquier duda tenéis mi teléfono/redes sociales
para hablamey os despejo las msas.

Lh fuerte abrazo virtual para todos vosatrosy familiares vuestro
prepa, Ceron RERZA GENIE (L ¥ @CaronRafa_




