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Ab WHEEL DE PHE

AALIET INE

Dorsal ancho externo Redondo mayor

Oblicuo externo Deltoides posterior

Triceps braquial, cabeza larga

Tensor fascia lata Bajo pectoral mayor

Rectn ahdominal




PASOS PARA APRENDER A
REALIZAR
RUEDA ABDOMINAL
0o
AB WHELL




PASQ # 1




Realizar planchas isométricas

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 10" a 20”
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 20” a 30”
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4 )
Repeticiones: De 30” a 1’ O MAS
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 2




Arrodillado, utilizando un soporte como limite a una distancia corta.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 3




Arrodillado, utilizando un soporte como limite a una distancia media.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 4




Arrodillado, utilizando un soporte como limite a una distancia larga.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASO # 5




Arrodillado movimiento completo.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 6
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De pie, utilizando un soporte como limite a una distancia corta.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 7




De pie, utilizando un soporte como limite a una distancia media.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 8




De pie, utilizando un soporte como limite a una distancia larga.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQ # 9




De pie, utilizando como ayuda una banda de poder.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




PASQO # 10




De pie movimiento completo.

NOVATOS

Series: 3
Repeticiones: De 8 a 12 Rep.
Descanso entre series: maximo 2’

INTERMEDIOS

Series: 4
Repeticiones: De 10 a 15 Rep.
Descanso entre series: maximo 1’30”

AVANZADOS

Series: 4
Repeticiones: De 20 o mas Rep.
Descanso entre series: maximo 30”




OBSERVACIONES

-Recuerda que los ejercicios los realizara dia de por medio.
-Si es necesario debes de realizar la fase anterior para
corregir postura y asi poder realizar el ejercicio de la
manera mas optima.

-Para la activacion neuromuscular puedes utilizar salto de
lazo o trote suave.

-Recuerda estirar muy bien al finalizar el entrenamiento.




