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PROF: CAPILLO FLAVIO 

EMAIL: walterioflacap@gmail.com 

 

 EN CONTINUIDAD CON EL CUESTIONARIO QUE NOS ESTÁN RESPONDIENDO DECIDIMOS 

AGREGAR UN TRABAJO PRÁCTICO COMPUESTO POR ESTACIONES FÍSICAS, PARA QUE PUEDAN 

MANTENERSE ACTIVOS. CREEMOS QUE ES LA MEJOR FORMA PONER EL CUERPO Y LA MENTE EN 

FUNCIONAMIENTO LUEGO DE PASAR MUCHAS HORAS FRENTE A DISPOSITIVOS ELECTRONICOS. 

 LOS INVITAMOS A ENVIARNOS FOTOS Y VIDEOS REALIZANDOLO, Y QUE NOS CUENTEN QUE LES 

PARECIO. TAMBIÉN PUEDEN CONSULTARNOS SI NO ENTIENDEN ALGUNA ESTACIÓN.  
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 PARA LA ENTRADA EN CALOR VAMOS A REALIZAR 15 MIN DE TROTE O MIVILIDAD EN EL LUGAR 

UTILIZANDO LOS EJERCICIOS GENERALES CARDIOVASCULARES. LUEGO REALIZAREMOS UNA 

VUELTA DE ELONGACIÓN UTILIZANDO TANTO EL CIRCUÍTO DE TREN SUPERIOR, COMO EL DE 

TREN INFERIOR. 

 

 FINALIZADA LA ENTRADA EN CALOR VAMOS A PASAR AL CIRCUÍTO NÚMERO 1. PARA ESTE 

VAMOS A REALIZAR 3 VUELTAS AL MISMO, CADA ESTACIÓN LA VAMOS A EJERCITAR DURANTE 10 

SEGUNDOS Y VAMOS A DESCANSAR 20 SEGUNDOS.  

 



 

 

 

1- PUENTE LATERAL 
+ RODILLA AL 
PECHO                                  

2 CARRERA FRONTAL IDA Y 

VUELTA.  

 

 

 

 

 

 

 

3 PISTOLA EN SILLA (BAJAR 

LENTO CONTROLANDO, EL PIE 

QUE ESTA EN EL AIRE NUNCA SE 

APOYA) 

4 TRICESP EN 

BANCO/SILLA. 

5 DEL NEGRO VOY PIQUE AL 

AMARILLO VUELVO DE 

ESPALDAS AL NEGRO, VOY AL 

AZUL VUELVO AL NEGRO, IDEM 

CON VERDE.  SIEMPRE 

COLOCANDO AL FRENAR LA 

POSICION DEFENSIVA CON PIE 

SEPARADOS E INTERCALADOS. 

6. CARRERA FRONTAL AL 

LLEGAR AL 

CONO/BOTELLA 

REALIZAR EL GIRO SOBRE 

EL PIE DE APOYO. 

PIE DER.  

                                DE APOYO 

 

  2.5 M 

 

 

PIE IZQ DE  

APOYO 

7 EXTENSION DE 

BRAZOS + ROTACION DE 

TORSO. 

8 VUELO LATERAL A 1 MANO. 

PUEDE REALIZARSE ATANDO 

UNA SOGA A UNA BOTELLA 

CON PESO.  

9. ZIC -ZAC 

 

PIE  

DERECHO 

 

 

 

 

 

10.  SENDADILLA A 90° 

ISOMETRICO CONTRA 

PARED (HACER FUERZA DE 

ABDOMEN CONTRA LA PARED) 

  

 

 

 

 

 

 

  



 

TODA ESTA RUTINA LA PUEDEN REALIZAR ENTRE 2 Y TRES VECES POR SEMANA DESCANSANDO AL 

MENOS UN DIA POR MEDIO. 

 FINALIZADO EL CIRCUITO 1 VAMOS A REALIZAR FLEXIBILIDAD, UNA VUELTA DEL TREN INFERIOR Y 

OTRA DEL TREN SUPERIOR PARA QUE LOS MÚSCULOS VUELVAN A TOMAR SU ESTADO DE 

REPOSO. 

 

FLEXIBILIDAD 

 

 

 

 



 

TODA ESTA RUTINA LA PUEDEN REALIZAR ENTRE 2 Y TRES VECES POR SEMANA DESCANSANDO AL 

MENOS UN DIA POR MEDIO. 



ESPERAMOS LES GUSTEN LO EJERCICIOS, CUALQUIER DUDA NOS CONSULTAN AL MAIL. RECUERDEN QUE AL 

QUEDARNOS EN CASA NOS CUIDAMOS ENTRE TODOS. ESPERAMOS VERLOS PRONTO.  

SI QUIEREN ENVIARNOS FOTOS O VIDEOS HACIENDO EL CIRCUITO LO PUEDEN HACER.  

MUCHAS GRACIAS Y A SEGUIR APRENDIENDO. 

 

 


