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CALENTAMIENTO

PESO MUERTO UNIL. S EEUE e
EQUILIBRIO (8XP) Q
HIP TRUST CON BANDA (10) L WALKING LUNGES
(2/3v) 3
BLOQUE #1 4 SERIES
FINISHER
1.PESO MUERTO UNIL
CON ELEVACION (8) 1.LUNGES CON SALTO P1
SIN ELEVACION (8) 2.LUNGES CON SALTO P2
P1 LUEGO P2 30" ON 10"OFF (3V)
3 SERIES
BLOQUE #2 SUPERSERIE
ANOTACIONES:

L. HIP TRUST (10)
isomeétrico 10 /20"
kas glute (10 /15)
3 series




