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EJERCICIOY REPS

12 balanceos con kettlebell
10 flexiones
15 sentadillas al aire rapidas

10 remos con TRX

12 balanceos con kettlebell
10 flexiones
15 sentadillas al aire

10 remos con TRX

12 balanceos con kettlebell
10 flexiones
15 sentadillas al aire

10 remos con TRX

12 balanceos con kettlebell
10 flexiones
15 sentadillas al aire

10 remos con TRX

12 balanceos con kettlebell

30s plancha antebrazos

RPE objetivo: 7-8
Equipamiento: KB, TRX
Duracién total: 18 min
Objetivo: Alternancia full body

NOTAS DE LA SESION

ALTERNATIVA

12 swing ruso
8 flexiones rodillas
12 sentadillas

10 remos con
banda

12 swing ruso
8 flexiones rodillas
12 sentadillas

10 remos con
banda

12 swing ruso
8 flexiones rodillas
12 sentadillas

10 remos con
banda

12 swing ruso
8 flexiones rodillas
12 sentadillas

10 remos con
banda

12 swing ruso

20s plancha

DESCANSO
EFECTIVO

~30s

HECHO / NOTAS
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