RONDA EJERCICIO

1 Clean con KB

2 Press con KB

3 Clean con KB

4 Press con KB

5 Swing americano
6 Goblet squat

7 Swing americano
8 Goblet squat

RPE objetivo: 7-8
Equipamiento: Kettlebell 12-16kg
Duracién total: 4 min

Objetivo: Potencia con KB

NOTAS DE LA SESION

ALTERNATIVA
Clean con
mancuerna

Press con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Press con
mancuerna

Swing ruso
Sentadilla al aire
Swing ruso

Sentadilla al aire

TRANSICION

4s

4s

4s

4s

4s

4s

HECHO / NOTAS
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