CIRCUITO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

por Manuel Daza Sénchez

10

NUMERO DE EJERCICIOS : 10 (5 aer6bicos y 5 tonificacién)
INTENSIDAD : Utilizacién del propio peso corporal.(Kg)

Entre el 60% y el 70% en estaciones aerobicas.

SERIES : 3 vueltas

REPETICIONES : Un tiempo por estacién entre 30 y 45 sg.

RECUPERACION : Entre ejercicios entre 15 y 20 segundos.
Entre vueltas 1 minuto y medio.
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