RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Press horizontal con banda  Press en pared 4s
2 Remo con banda Remo de pie con 4s
(band row) banda ligera
3 Press vertical con banda Press sentado con  4s
banda
4 Pull apart con banda Pull apart lento 4s
5 Press horizontal con banda  Press en pared 4s
6 Remo con banda Remo de pie con 4s
banda ligera
7 Press vertical con banda Press sentado con  4s
banda
8 Pull apart con banda Pull apart lento —

RPE objetivo: 6-7

Equipamiento: Banda elastica media
Duracién total: 4 min

Objetivo: Activacién empuje-traccion
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