A‘TLET-SMO moralzarzal

PLANCHA
FRONTAL 40”
’ MANDA UN - ISOMETRICOS

EJERCICIO - CUADRICEPS

AL RESTO DE B ::gl\-);?):
JUGADORES A

SALTO AL
SIGUIENTE
ARTURO

ESTIRAR :

CUADRICEPS
20'CADA S 6
DIERNA RETROCEDE A

REPITE LOS ESI;EL?\
SOLDADITOS DOS ULTIMOS

10
30 REPETIC. EJERCICIOS )

MORALZARZAL
s O 2%

UN TURNO
SIN TIRAR

iiCUARENTENA!!

ESTIRAR ESPALDA
10 CADA PIERNA

SALTOS A
PATA COJA
10 CON CADA
PIERNA

CASILLA 15

VUELVEA LA
CASILLA
ANTERIOR

. SALTO AL
SIGUIENTE
ARTURO

SALTO AL
" SIGUIENTE
ARTURO

BALISTICOS
DE
FRENTE

i

VUELVE A
CASILLA 24

| . SALTO AL
SIGUIENTE
ARTURO

37

SUBIR/BAJAR}
SILLA 15 REP.

2 FONDOS EN

PARED
15 REPETIC.

iTODOS HACEN!

SKIPING

2 EJERCICIOS
CASILLAS 2,4y 6

PIERNA

iiTODOS HACEN !!

65

EJERCICIOS
CASILLAS 7,10y 13

10

CROL
! CON
BRAZOS

REPETIC.

CORE CADERA
ALTA 40"

8

SALTO AL
SIGUIENTE
ARTURO

7

. SALTOS
ABRIR

CERRAR
25 REP.

ABDOMINALES
15 REPETIC.

@ 5
' VUELVEALA

CASILLA
ANTERIOR




