Entrenamiento B
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Calentamiento: :
prepara tus musculos para el entre- Jumplng JaCks
namiento. Corre o salta durante 5-10
minutos.
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40 segundos m
Pausa: Hiperextensiones
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rollo de fascia.

PRINCIPIANTE : X3 Sentadillas sumo

ATLETA: X4
EXPERTO : X5
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