RONDA EJERCICIO

1 Clean + front squat
2 Clean + push press
3 Clean + front squat
4 Clean + push press
5 Clean + front squat
6 Clean + push press
7 Clean + front squat
8 Clean + push press

RPE objetivo: 9

Equipamiento: Barra 35-45kg

Duracién total: 4 min

Objetivo: Complejo olimpico bajo tiempo

NOTAS DE LA SESION

ERNATIVA
Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

Clean con
mancuerna

TRANSICION

4s

4s

4s

4s

4s

4s

4s

HECHO /



FORJA - Atlas HIIT - forjalibros.com/atlas-hiit



