demasiado alto para un finisher.
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RPE objetivo: 7-8
Equipamiento: Mancuernas 8-12 kg, KB 12-16 kg
Duracién total: 4 min

Objetivo: Finisher de 4 minutos al final de una sesién de fuerza — la carga es baja a propésito
porque la fatiga neuromuscular ya estd acumulada. Si el cliente no puede mantener la técnica en
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la ronda 6, el peso es demasiado alto para un finisher.

NOTAS DE LA SESION
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