RONDA TRABAJO (30S) DESCANSO ALTERNATIVA TRABAJO HECHO / NOTAS

(30S)
1 Marcha alta rodillas Cam_ipar Marcha suave

en sitio
2 Sentadillas al aire Caminar Sentadilla a caja
3 Jumping jacks Caminar Step touch lateral
4 Flexiones Caminar Flexiones rodillas
5 Marcha alta rodillas Caminar Marcha suave
6 Sentadillas al aire Caminar Sentadilla a caja
7 Jumping jacks Caminar Step touch lateral
8 Flexiones Caminar Flexiones rodillas
9 Marcha alta rodillas Caminar Marcha suave
10 Sentadillas al aire Caminar Sentadilla a caja

RPE objetivo: 6-7

Equipamiento: Ninguno

Duracién total: 10 min

Objetivo: Base aerdbica con intervalos

NOTAS DE LA SESION
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