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Entrenamiento deportivo

Ejercicio Duración Series Repetición 
por series

Descanso

Jumping 
jacks 2 minutos 2 De 15 a 24 15-45 

segundos

Sentadillas 2 minutos 2 De 15 a 24 15-45 
segundos

Tap backs 2 minutos 2 De 15 a 24 15-45 
segundos

Burpees 2 minutos 1 De 15 a 24 15-45 
segundos



Entrenamiento de mantenimiento
Ejercicio Repeticiones

Flexiones de pecho y 
tríceps 5 a 30

Remo a una mano 10 a 20

Zancada 10 a 20

Sentadilla 10 a 20

Elevación de gemelos 10 a 20
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