RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 50s sentadilla con barra 50s sentadilla goblet 20s

2 50s assault bike 50s remo 20s

3 50s peso muerto con barra  50s peso muerto 20s
con mancuernas

4 50s salto al cajén 50s step-up 20s

5 50s press de banca con 50s flexiones 20s

mancuernas

6 50s burpees 50s burpees sin 20s
salto

7 50s remo con barra 50s remo con 20s
mancuernas

8 50s mountain climbers 50s mountain —

climbers lentos

RPE objetivo: 8

Equipamiento: Barra, mancuernas, assault bike, cajon

Duracién total: 9 min por ronda x 3 rondas + descansos = 30 min
Objetivo: Fuerza alternada con cardio
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