PROGRAMA DE CONDICION FiSICA
por Manuel Daza Sanchez

NIVEL : ESPECIAL

CALENTAMIENTO
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Programa de pragresién por niveles. / Bisqueda del nivel odecuado. / Cade nivel consta de 8 ejercicics mds el irabajo aerébico a elegir. / Deberdn realizarse los ejerciclos del “colentomiento” antes de iniciar el nivel
correspondiente de ejercicios. / Los ejercicios deberdn realizarse en el orden establecido. / Trobajar o la intensidad Indicoda (%), aplicando para ello la formula de la Frecuencia Cardiaca de Trabejo. / Tomarse las

pulsaciones al finalizar ¢ programa. / Comprender fos ejerciclos para su correcta sjecucidn. / Las repeviciones indicades se reciizard con ambos segmenvos o jados. / £s necesaric una “vuElte & ta calma” of Tinanzer la sesidy
de trabajo. / €l programa puede utilizarse a diario aun cuando para “mantenimiente” basta con tres dias semanales.
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