RONDA O EJERCICIO

BJETIVO

ALTERNATIVA

1 Sentadilla con barra 10 Sentadilla goblet
1 Zancada alterna con 12 Zancada al aire
mancuernas
1 Peso muerto rumano 10 PM con
mancuernas
1 Subida a step con 12 Subida a step sin
mancuernas peso
2+ Sentadilla con barra 10 Sentadilla goblet
2+ Zancada alterna con 12 Zancada al aire
mancuernas
2+ Peso muerto rumano 10 PM con
mancuernas
2+ Subida a step con 12 Subida a step sin

mancuernas

peso

HECHO / NOTAS

RPE objetivo: 7-8

Equipamiento: Barra 30-40kg, mancuernas, step
Duracién total: 15 min AMRAP

Objetivo: Volumen de tren inferior (4-6 rondas)

NOTAS DE LA SESION
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