RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Zancada caminando Zancada estatica 4s
(walking lunge)

2 Bear crawl 5 m Bear crawl 3 m 4s

3 Bird dog alternado Bird dog solo brazos 4s

4 Sentadilla aérea lenta Sentadilla asistida  3s
a silla

5 Zancada caminando Zancada estatica 4s

6 Bear crawl 5 m Bear crawl 3 m 4s

7 Bird dog alternado Bird dog solo brazos 4s

8 Sentadilla aérea lenta Sentadilla asistida  —
a silla

RPE objetivo: 5-6

Equipamiento: Esterilla, espacio de 5 m

Duracién total: 4 min

Objetivo: Preparacion dinamica integral como calentamiento activo
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