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Aparato Madera horizontal ESTACION 1

Sesion entrenamiento Subida una pierna frontal

NIVEL BASlCO o, o3 De pie delante del aparato, colocar un pie encima del
‘ aparato y trasladar el peso del cuerpo hacia el pie delantero
, subiendo encima del aparato

([ &k
LA

Zancada bulgara De pie de espalda al banco a una distancia de un paso.
Colocar la puntera de un pie encima del banco y descender
il la cadera verticalmente hacia el suelo con una flexion de la

rodilla adelantada. El movimiento debe de ser vertical, con
la espalda recta y brazo relajados.

Aparato Barra horizontal ESTACION 1

Escalador

Con las manos apoyadas en la barra, brazos estirados, la
espalda recta y las piernas estiradas apoyado sobre la
puntera. Realizar una flexién de rodilla y cadera a 902
alterna, llevando la rodilla hacia el pecho y manteniendo en
todo momento la espalda y brazos rectos.

Flexiones de rodillas Tumbado boca abajo, con los brazos extendidos a la altura
de los hombros, manos apoyadas sobre la barra y rodillas
apoyadas en el suelo. Realizar una flexiéon de codo llevando
la barra al pecho manteniendo el cuerpo erguido en todo
momento.
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Paralelas ESTACION 2
Sesidn entrenamiento Remo en barra

De pie a un paso de la barra con los brazos extendido y las
manos apoyadas a la altura de los hombros sobre la barra,
realizar una flexion de codo manteniendo el cuerpo erguido
en todo momento, acercando el cuerpo a la barra.

NIVEL BASICO

Banco de madera recto ESTACION 3

SNl Ll TE] Tumbado boca arriba con la planta de los pies apoyados

debajo de la barra. Realizar una ligera flexién de tronco
manteniendo la linea de espalda y cuello recta en todo

éHi momento.
Crunch con giro
o i, Tumbado boca arriba con la planta de los pies apoyados en
. Estaciones de entrenamiento (" 2 el banco por debajo de la barray una flexién de tronco de
e 452 realizar rotaciones de tronco sin mover las piernas
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Madera alta inclinada ESTACION 4
Sesidn entrenamiento

NIVEL BASICO Sentadilla con salto

De pie debajo de la madera inclinada, realizar una sentadilla
y en la extension de cadera y rodilla realizar un salto
tocando con las manos la barra inclinada

ESTACION 4

Con los brazos estirados apoyados sobre el banco con la
espalda recta y piernas rectas apoyado sobre las punteras,
alternar la elevacion de piernas alternas.

Tumbado boca arriba, apoyado sobre la barra con los brazos
extendidos, abiertos a la altura de los hombros y planta de
los pies completamente apoyadas. Realizar una flexién de
codo acercando el culo al suelo y volver a la posicién inicial.
Mantener las piernas estiradas en todo momento.
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