0BJETIVO DESCRIPCION
LUNES - TREN SUPERIOR - FUERZA

SEMANA 1

SESION 1 CALENTAMIENTO

1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
{ FUERZA CARDIOVASCULAR
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SESION 1 PRINCIPAL
MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA PECHO FUERZA PECHO
FONDOS PECTORAL APOYO RODILLAS FLEXION DE BRAZOS + ALCANCE
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FUERZA HOMBROS

ZANCADA LATERAL + ELEVACION
CON MANCUERNA - DERECHA
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FUERZA HOMBROS
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FUERZA TRICEPS
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FUERZA PECHO
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SESION 1 VUELTA A LA CALMA

MAnumA N° O CUNGENTRIEU

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO PECTORAL
ENTRELAZANDO MANOS POR DETRAS
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:




