RUTINA PRIMERA SEMANA

-30 minutos de carrera en Alter G. 140/150 pulsaciones por minuto.

Estiramientos
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Circuito

1-Skierg 1 kilémetro

100 mtros alternos 100metros simultaneos

2- TRX Split 30 segundos por pierna por 3 (3 minutos)
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3- TRX rodillas 20 repeticiones por 3
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5- Recto abdominal - 15 repeticiones

6- Abdominal inferior - 15 repeticiones




Ejercicio 4, 5 y 6 repetir por 2



