El Protocolo Base de Gym Jones
10 Minutos para un Core de Hierro




Muchos hombres piensan
que nunca deberian hacer
abdominales... se han

vuelto increiblemente
débiles para este
movimiento.

— Bobby Maximus,
Gerente General de Gym Jones.




La arquitectura del circuito no perdona
un segundo de inactividad

-

1 SERIE =
2 Minutos de
Trabajo Continuo + 30

Segundos de Descanso.

VOLUMEN TOTAL =
Completa 4 series

(10 Minutos).
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Movimiento 1 exige anclar la base y

mantener la rigidez espinal
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Control: Espalda recta
en todo momento.
Eleva el torso y baja de
forma controlada.

LY
!
3
T T E

Anclaje: Talones apoyados

Angulo: 90 grados exactos.
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con firmeza en el suelo.
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Movimiento 2 aplica tensidn continua
mediante resistencia dinamica

Objetivo critico:
Mantener el abdomen en
tensidn constante.

Elevacion:
Levanta los hombros
ligeramente del suelo.

Mecanica:
Pequenas patadas en

el aire como tijera
(una sube, otra baja).

Estabilizacion:

Brazos a los costados,
palmas contra el suelo.
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Movimiento 3 desafia el equilibrio con una compresion simultanea

—|— Inclinacion: _

~ Alineacién:
Angulo estricto Brazos estirados al frente.
de 45 grados. Pies permanentemente
__ elevados.
|
| + Dinamica:

Baja el torso y eleva las piernas
simultaneamente.

sin romper la tension.
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Movimiento 4 requiere contraccion total

para simular un 1mpacto

Tension estructural:
Empuja la espalda hacia el techo.

k Activa el core como si1 fueras

4 +.
Base: La Regla Mental:
Peso descansando
exclusivamente sobre a recibir un golpe directo
los antebrazos. en el estomago.
L it i ly

Isometria total:
Contrae cada musculo del cuerpo.
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Cada movimiento cumple una

funcion biomecanica especifica

Tipo de Tension Bi E:'Locqa'l:\?c 3 Regla de Oro
1. Abdominales Dinamica Torso a piernas Espalda Recta
R | oo | e E
3.CrunchenV g:}nna;g}gz (Efrﬂgirl'jer;?éﬁ Angulo 45°
4.Plancha | IsométricaTotal | Estebiidad contra | Prepararse para
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EFl sistema esta disefado, pero la ejecucion depende de ti |

crienes 10 Minutos? }

- SISTEMA: Circuito Continuo

- VOLUMEN: 4 Series Completas

- DISENADO POR: Bobby Maximus

- ORIGEN: Gym Jones, Salt Lake City, Utah

El reloj esta corriendo.
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