TABLA DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento 1. Ejercicios aerobicos . Tiempo aproximado 30 minutos

2.Estiramientos.

PRIMERA SESION.

Trabajaremos grupos musculares de la Espalda y Brazos

Numero elevado de repeticiones (25) en cada ejercicio con poco peso y tres
series de cada uno.

Alternar los ejercicios de cada grupo muscular.

Espalda:
% E %3 on pulley
4—/ —
ﬁu
ﬁhﬁ% EERep - =
Right arm and left leg ESSZISLZ knee
Brazos:

semi-
pronation




SEGUNDA SESION
Numero elevado de repeticiones ( de 20 a 25) en cada ejercicio con poco
peso y tres series de cada uno.

Alternar los ejercicios de cada grupo muscular.

Vamos a trabajar pectorales y abdominales
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TERCERA SESION

En ésta sesion trabajaremos piernas y gluteos

Numero elevado de repeticiones (25) en cada ejercicio con poco peso y tres
series de cada uno.

Alternar los ejercicios de cada grupo muscular
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