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SAKURA EDITORIAL

El verano es un tiempo estupendo para descansar, relajarse, cambiar esas 
rutinas que nos han acompañado durante todo el curso. Pero también en 
una tentación de dejadez, de excesos, de descuido de algunas de esos há-
bitos saludables que nos han aportado tantas satisfacciones en los meses 
de trabajo.
Si esto es así, llega el mes de septiembre y con él, la reanudación de los 
entrenamientos. Y no sólo pesan los kilos de más que hemos echado al 
cuerpo. Lo que más pesa es la inercia de nuestra mente y nuestro cuerpo 
a no moverse, su resistencia a la vuelta al trabajo. 
Aunque estemos deseando, el primer día de pie sobre el tatami, sudamos 
la gota gorda, nos juramos y perjuramos que no volveremos a hacerlo así 
otro verano, estamos deseando que el fondo físico aparezca como por arte 
de magia y nos quite, de golpe, agujetas, resuellos y mareos.
Con este especial, te proponemos una rutina para este verano, diseñada en 
una semana de trabajo adaptada al verano y focalizada en estiramientos, 
ejercicios de fuerza y trabajo técnico de Nanbudo. 
Tienes los ejercicios explicados y fotografiados para que no tengas dudas. 
No es una competición. Adapta a tu manera y si necesitas algo más con-
creto, ponte en contacto con nosotros.
¡Ánimo! En septiembre nos encontraremos más fuertes que nunca para 
iniciar un nuevo curso.
¡Buen verano!

Mariano Carrasco

OSSU

Verano en forma
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Programa semanal. Verano 2022

DÍA 1
Fuerza Programa Completo
Elasticidad Programa Completo

DÍA 2
Fuerza 1 Ejercicio De Cuadriceps

1 Ejercicio Abdominal
1 Supermán

Elasticidad Programa Completo
Kata Repaso de los katas que conoces

DÍA 3
Fuerza Programa Completo
Elasticidad Programa Completo
Kata Trabajo de un kata, el que te apetezca mejorar

DÍA 4
Fuerza 1 Ejercicio De Cuadriceps

1 Ejercicio Abdominal
Flexiones

Elasticidad Programa Completo
Randori Repaso de los randoris que conoces

Día 5
Fuerza Programa Completo
Elasticidad Programa Completo
Ju Randori Técnicas de ju randori libres (para los jóvenes competidores) y /o Nan-

bu keiraku taiso (para los jóvenes adultos)

Día 6
Descanso activo. Aprovecha para descansar haciendo deporte ligero, senderismo, pisci-

na, correr, bicicleta….

Día 7
Descanso Aprovecha para tomar el sol, descansar, un buen café en buena com-

pañía... Y sobre todo, lee y respira.
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Es muy importante calentar antes las piernas, trotando un poco, andando 
deprisa o haciendo una rutina de ejercicios previa.

Sentado con las piernas estiradas, tiro de los brazos hacia delante, 
como si quisiese tocar una pared delante de mí. 
Haremos pequeños rebotes. 5 movimientos de 5 rebotes.

En la posición anterior mantengo en estático al máximo estiramiento. Es 
importante no redondear la espalda, para ello, intentaré estirarme hacia 
delante, no hacia abajo.

En posición de zancada, con la pierna de delante doblada sin que la 
rodilla pase la línea del tobillo (formando un ángulo de 90ª) y la de 
detrás estirada con la rodilla apoyada haremos pequeños rebotes, ti-
rando de la cadera hacia abajo. 5 movimientos de 5 rebotes. Después 
aguantaremos la posición 30 segundos y cambiaremos de pierna para 
repetir el ejercicio.

ISQUIOTIBIAL - REBOTE

ISQUIOTIBIAL ESTÁTICO

PSOAS
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En la posición de zancada anterior, intentaremos coger el pie de atrás, 
por el tobillo o empeine y acercarlo lo máximo posible al glúteo, bajan-
do a la vez la cadera todo lo posible hacia el suelo. 
Aguantaremos la posición 30 segundos con cada pierna.

De pie, doy un paso y bajo el cuerpo hacia la pierna delantera, man-
teniendo ambas piernas estiradas. Intento mantener la espalda recta, 
sobre todo la zona lumbar. 
Mantener la posición 30 segundos con cada pierna.

De pie, separamos las piernas a doble anchura de caderas y dejamos 
caer el cuerpo con la espalda recta. La idea es conseguir que el cuer-
po quede en posición vertical respecto del suelo. Debemos tirar de los 
isquiones hacia arriba y notaremos un estiramiento muy profundo en 
los isquiotibiales, que también nos ayudará a relajar la espalda. 
Mantendremos esta posición durante 1 minuto.

PSOAS - CUÁDRICEPS 

ISQUIOTIBIAL DE PIE

PIES SEPARADOS DE PIE
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Tumbados boca arriba, con una pierna doblada y la otra estirada. Co-
geremos la estirada con nuestras manos por donde podamos, muslo, 
tobillo, rodilla… y tiraremos de ella hacia nosotros. Intentaremos que 
la cadera no se levante del suelo y que la pierna permanezca estirada. 
Haremos pequeños rebotes. 5 movimientos de 5 rebotes. Después, en 
el punto de máximo estiramiento, aguantaremos en estático durante 
30 segundos y repetiremos el ejercicio con la otra pierna.

De rodillas, estiraremos una pierna hacia delante, manteniendo la de 
atrás en ángulo recto y e inclinaremos el cuerpo hacia la pierna esti-
rada. La espalda debe estar recta, para ello  meteremos el ombligo y 
tiraremos hacia delante, no hacia abajo. 
Aguantaremos la posición 30 segundos con cada pierna.

Tumbado en el suelo con una pierna doblada hacia afuera, inclinare-
mos la espalda hacia detrás todo lo que nuestro cuerpo nos permita. 
Si conseguimos tumbarnos por completo, vigilaremos que la zona 
lumbar no quede demasiado arqueada y que la cadera esté totalmente 
apoyada en el suelo. 
Mantendremos la posición durante 30 segundos y cambiaremos de 
pierna para repetir el ejercicio.

MEDIO SPLIT

ISQUIO-CORREDOR

CUÁDRICEPS
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Con la espalda apoyada en el suelo y los glúteos lo más pegados 
posible a la pared, separaremos las piernas, para que la propia inercia 
nos permita estirar los abductores. Esta posición es muy relajante, así 
que podemos permanecer aquí el tiempo que queramos. 1, 2, 5 o 
más minutos. Eso sí, cuidado al levantarnos, lo haremos despacio y de 
lado, para evitar mareos.

APERTURA DE PIERNAS EN PARED
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Sentado con las plantas de los pies unidas, haremos movimientos pe-
queños y rápidos, simulando el aleteo de una mariposa. 5 series de 10 
movimientos. Después, mantendremos la posición estática, intentando 
tocar con las rodillas en el suelo. Podemos empujar con los codos 
sobre las rodillas para ayudarnos. Si nos resulta muy difícil mantener la 
espalda recta, podemos apoyarnos sobre una pared. 
Aguantaremos esta postura durante 1 minuto.

MARIPOSA10
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Elasticidad



2-4 series
12-15 rep.

2-4 series
12-15 rep.

2-4 series
15-20 rep.

2-4 series
15-20 rep.
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Fuerza
Es muy importante calentar antes las piernas, trotando un poco, andando 
deprisa o haciendo una rutina de ejercicios previa.

Con los pies separados a la anchura de caderas y los dedos mi-
rando hacia delante, hacer sentadilla con el peso en los talones 
y la espalda recta.

2 – 4 series (entre 12 – 15 repeticiones por serie)

Coger una pesa de 5 kilos o similar (sirve una garrafa de agua o 
una mochila con peso). Con los pies separados doble anchura 
de caderas y los dedos mirando hacia afuera, hacer una senta-
dilla profunda, hasta conseguir 90º entre caderas y rodillas.

2 – 4 series (entre 10 – 12 repeticiones por serie)

Con una pierna adelantada, doblar ambas hasta conseguir 90 
grados en la pierna delantera. Es importante que la rodilla de la 
pierna delantera no pase la línea del tobillo.

2 – 4 series (entre 15 – 20 repeticiones por serie)

Tumbado en el suelo con las piernas recogidas, levantar la pelvis 
hasta quedar apoyado solo sobre los pies y los hombros. Los 
pies deben estar totalmente apoyados en el suelo.

2 – 4 series (entre 15 – 20 repeticiones por serie)

SENTADILLA SIMPLE

SENTADILLA DE SUMO CON PESO

LUNGE o ZANCADA

PUENTE DE HOMBRO
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2-4 series
20-30 seg.

2-4 series
20-25 rep.

2-4 series
20-30 rep.

2-4 series
15-20 rep.
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Tumbado en el suelo levantar los brazos y las piernas rectos, for-
mando una “V” con el cuerpo y aguantar en suspensión 20 - 30 
segundos.

2 – 4 series

Tumbado con las piernas recogidas, hacer abdominales con los 
brazos estirados hacia delante.

2 – 4 series (entre 20 – 25 repeticiones)

Realizar una plancha con el cuerpo boca abajo, apoyado sobre los 
antebrazos y los pies. Es importante mantener la zona lumbar ali-
neada, lo que conseguiremos metiendo el ombligo hacia adentro.

2 – 4 series (entre 20 – 30 segundos)

Realizar una plancha lateral, apoyados sobre un antebrazo y co-
locando el cuerpo totalmente lateral. El brazo de arriba lo estira-
remos hacia el cielo, lo que nos ayudará a mantener el equilibrio.

2 – 4 series (entre 15 – 20 segundos por cada lado)

ABDOMINAL EN SUSPENSIÓN

CRUNCHES

PLANCHA

PLANCHA LATERAL
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2-4 series
15-20 rep.

2-4 series
15-20 rep.
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Boca abajo, con las manos a la altura de los hombros y los 
pies apoyados, realizar un plancha y después bajar el cuerpo 
flexionando los brazos, manteniendo el cuerpo recto e intentan-
do llegar con el pecho al suelo. Si es muy complicado, se puede 
hacer igual, con las rodillas apoyadas.

2 – 4 series (entre 15 – 20 repeticiones)

Boca abajo, con el cuerpo totalmente estirado, levantar a la vez 
los brazos y las piernas todo lo que se pueda, arqueando la 
espalda.

2 – 4 series (entre 15 – 20 repeticiones)

SUPERMÁN

9

10

FLEXIONES O FONDOS

NOTA IMPORTANTE

Cada persona es diferente y cada momento es diferente, 
así que modifica cada entrenamiento en función de tu 
estado de salud física y mental.

Aunque es un entrenamiento pensado a conciencia, 
no nos hacemos responsables de las posibiles 
lesiones que se puedieran ocasionar.

NO TE MIDAS CON NADIE, NO ES UNA COMPETICIÓN
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2-4 series - 12-15 rep.

2-4 series - 12-15 rep.

2-4 series - 15-20 rep.

2-4 series - 15-20 rep.
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1. SENTADILLA SIMPLE

2. SENTADILLA DE SUMO CON PESO

3. LUNGE o ZANCADA

4. PUENTE DE HOMBRO

2-4 series - 20-30 seg.

2-4 series - 20-25 rep.

2-4 series - 20-30 rep.

2-4 series - 15-20 rep.

5. ABDOMINAL EN SUSPENSIÓN

6. CRUNCHES

7. PLANCHA

8. PLANCHA LATERAL

9. FLEXIONES O FONDOS

2-4 series - 15-20 rep.

10. SUPERMÁN

2-4 series - 15-20 rep.

FÍSICO - ELASTICIDAD

1. ISQUIOTIBIAL - REBOTE

2. ISQUIOTIBIAL ESTÁTICO

3. PSOAS

4. PSOAS - CUÁDRICEPS 

5. ISQUIOTIBIAL DE PIE

6. PIES SEPARADOS DE PIE

7. MEDIO SPLIT

8. ISQUIO-CORREDOR

9. CUÁDRICEPS

11. APERTURA DE PIERNAS EN PARED

10. MARIPOSA
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