
TRABAJO VERANO

Todos los ejercicios tienen un link para un video explicativo, pero en caso de duda, comentale a tu 
entrenador y le pasará las preguntas al preparador físico.

EL TRABAJO SE COMPONE DE 2 FICHAS A REALIZAR CADA UNA 2 VECES A LA SEMANA

CADA FICHA SE COMPONE DE:

Un circuito de core

3 Ejercicios Isométricos

Una parte de saltos y potencia

En la ficha 1 un circuito de ejercicios de fueza con el peso corporal

En la ficha 2 un trabajo aeróbico de salir a correr.
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TIPO BLOQUE EJERCICIO IMAGEN LINK

2 vueltas 20 segundos cada 
ejercicio. Descanso 10 

entre cada ejercicio

DIA 1

https://www.youtube.com/watch?v=zRElVWcYx_M

https://www.youtube.com/watch?v=cfBt-RfK6XI

https://www.youtube.com/watch?v=CbHcvT_nI00

CARGA

BEAR CRAWL 
HOLD

PLANCHA 
LATERAL

1- 
CALENTAMIE

NTO

CORE

PLANCHA 
FRONTAL

https://www.youtube.com/watch?v=-cdph8hv0O02 series de 20 segundos

https://www.youtube.com/watch?v=ZMO4MFc46ao 
2 series de 20 segundos por 

lado
ISO

WALL SIT

https://www.youtube.com/watch?v=7bm0p0m7yk4
2 series de 20 segundos por 

lado
ISO SOLEO 

HOLD

https://www.youtube.com/shorts/tfLxMQlP-ao 3 series de 4 saltos por lado

PASO LAT 
TENIS

https://www.youtube.com/shorts/9DPPptbZakQ 
3 series de 10 reps por lado 

saltos

https://www.youtube.com/watch?v=SoDbBwWmxZM3 series de 20 saltos 

https://www.youtube.com/shorts/IlVupJ3RGh43 series de 12

POTENCIA

2- FUERZA 
RÁPIDA

PLYO

POGO 
JUMPS/ 
MASAI 
JUMPS

ISO SPLIT 
SQUAT

PASO 
LATERAL 

3- FUERZA 
EN 

CIURCUTO

FLEXIONES 
RODILLAS

https://www.youtube.com/watch?v=jXrEgCvMMzw

https://www.youtube.com/watch?v=19js03McK5o

https://www.youtube.com/watch?v=OGfCUVIpzkA
SL SQUAT 

BANCO

https://www.youtube.com/watch?v=I7Zwyzr8COk

4 VUELTAS

12 reps

10 reps por lado

10 reps 

8 POR LADO

10 reps por lado

10 POR LADO

FONDOS DE 
TRICEPS

https://www.youtube.com/shorts/9llvBAV4RHI 

SEATED MED 
BALL THROW

SL GLBRG 
HEEL

LUNGEhttps://www.youtube.com/watch?v=JyNlQKk5qzU



TIPO BLOQUE EJERCICIO IMAGEN LINK

2 vueltas 10 repeticiones 
por lado enc ada ejercicio. 

Descanso 10 entre cada 
ejercicio

DIA 2
CARGA

1- 
CALENTAMIE

NTO

CORE

PLANCHA 
TOQUES https://www.youtube.com/watch?v=C6At19Q9i2Q

BIRD DOGhttps://www.youtube.com/watch?v=HPq0QkyXJ2c

ALTERNATIV
E BEAR 

https://www.youtube.com/watch?v=nu-O6b4e4xk

ISO

SL GLUTE 
BRIDGE ISO

https://www.youtube.com/watch?v=fB4kwxKMf7E 
2 series de 15 segundos por 

lado
ELEVATED SL 

GLUTE ISO
https://www.youtube.com/shorts/71n1vZzbOL4

2 series de 15 segundos por 
lado

GLUTE 
BRIDGE ISO 

https://www.youtube.com/watch?v=0lpBaXHShyg 
2 series de 15 segundos por 

lado

2- FUERZA 
RÁPIDA

PLYO

SPLIT STEP 
HOPS

https://www.youtube.com/watch?v=na4FgXFOr2M
3 series de 15 saltos por 

lado
POGO JUMPS 
UNA PIERNA

https://www.youtube.com/watch?v=OKv2p4738U0
3 series de 10 saltos por 

lado

POTENCIA

SEATED 
JUMP

https://www
.youtube.co

3 series de 6 saltos

SPLIT DROP + 
JUMP

https://www.youtube.com/shorts/l50ClZKBLVs 3 series de 4 saltos por lado

3-AERÓBICO

3,1 CALENTAMIENTO 10 Minutos trote suave

3,2 PRINCIPAL
6 Repeticiones de 2 minutos trote Intenso 

y 1 min trote suave o andando

3,3 VUELTA 5 Minutos trote suave o andando


