
CARA O CRUZ 

RONDAS CARA CRUZ 
RONDA 1 Salta abriendo y cerrando 

piernas 
Jumping jacks 

RONDA 2 20 seg. Plancha 30seg. plancha 

RONDA 3 10 sentadillas 15 sentadillas 

RONDA 4 15 saltos cruzando las piernas 10 saltos cruzando las piernas 

RONDA 5 10 levantamientos de botella 
por encima de la cabeza 

15 levantamientos de botella 
por encima de la cabeza 

RONDA 6 15 zancadas con salto 10 zancadas con salto 

RONDA 7 10 abdominales piernas arriba 15 abdominales piernas arriba 

RONDA 8 Corre en el sitio 10 seg. Corre en el sitio 15 seg. 

 

DURANTE 8 RONDAS LANZA LA MONEDA AL AIRE Y REALIZA EL EJERCICIO QUE CORRESPONDA EN CADA 

LANZAMIENTO/RONDA. Podrás hacer dos vueltas seguidas (16 rondas)? 


