Preparación física
1. Uves agrupadas 25

2. Flexión de piernas + lanzamiento cada vez con una pierna 30

3. Flexión de brazos normal 2 x 10 repeticiones

4. Lumbar de tronco y piernas a la vez 30” x 2
5. Bloqueo abdominal 20” x 2
6. Bloqueo boca abajo 20” x 2
7. Bloqueo de lado 20” x 2
8. Abdominal , uves de un pierna 25

9. Elevación de piernas (abiertas) en stadler 25 + mantener 10”

10. Flexión de brazos cerrados 2 x 10 repeticiones

11. Me tumbo me levanto sin saltar 25

12. Elevación de piernas (cerradas) 25 + mantener 10”

13. Gemelos con las dos piernas a la vez 25

14. Gemelo , 25 con cada pierna
15. Bloqueo abdominal, elevaciones de piernas, el tronco no se mueven 20

16. Bloqueo lateral, en oblicuo solo piernas 20/20 para cada lado
17. Bloqueo lateral en oblicuo solo tronco 20 / 20 para cada lado

18. Flexión salto arriba con zapatillas 25

20. Flexiones de brazos abiertos con flexión 2 x10 rep.

22. Boca  abajo, tijeras de brazos con lastres 30

23. Boca  abajo, elevaciones de los dos brazos 30 con lastres

26. Abductores 30

27. Perritos 30/30 (glutéo)
