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LUNES - CARDIO

SEMANA 1
SESIN 1 CALENTAMIENTO
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SESION 1 PRINCIPAL
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SKIPPING CON DESPLAZAMIENTO BOX COMBO - HOOK (JAB CROSS
LATERAL HOOK HOOK + 4 SCISSORS)
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SALTO EN ESTRELLA SECUENCIA ARRODILLARSE - DE PIE
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SPLITS EN PLANCHA
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SESION 1 VUELTA A LA CALMA
1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
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ESTIRAMIENTO ABDUCTORES - ESTIRAMIENTO ABDUCTORES -
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ESTIRAMIENTO DE HOMBRO
CRUZANDO POR DETRAS - DERECHA

ESTIRAMIENTO DE HOMBRO
CRUZANDO POR DETRAS - IZQUIERD
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:




