MINUTO

EJERCICIOY REPS

ALTERNATIVA

DESCANSO
EFECTIVO

HECHO / NOTAS

1 15 V-up 15 crunches ~30s

2 30s plancha antebrazos 20s plancha ~25s

3 20 russian twists con 20 russian twists ~30s
mancuerna sin peso

4 15 mountain climbers (por 10 mountain ~25s
lado) climbers lentos

5 10 toes-to-bar 10 hanging knee ~20s

raises

6 15 V-up 15 crunches ~25s

7 30s plancha antebrazos 20s plancha ~20s

8 20 russian twists con 20 russian twists ~25s
mancuerna sin peso

9 15 mountain climbers (por 10 mountain ~20s
lado) climbers lentos

10 10 toes-to-bar 10 hanging knee ~20s

raises

11 15 V-up 15 crunches ~20s

12 30s plancha antebrazos 20s plancha ~15s

13 20 russian twists con 20 russian twists ~20s
mancuerna sin peso

14 15 mountain climbers (por 10 mountain ~15s
lado) climbers lentos

15 10 toes-to-bar 10 hanging knee Os

raises

RPE objetivo: 7-8

Equipamiento: Mancuerna, barra dominadas
Duracién total: 15 min

Objetivo: Core bajo fatiga metabdlica

NOTAS DE LA SESION
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