FUERZA OCTUBRE BARRA

CALENTAMIENTO: 3'30". TOTAL ENTRENO: 9'10"

SERIE 1

CARGADA PRESS 30" + 10" DESCANSO
SENTADILLA SALTO 30" + 10" DESCANSO
REMO + TIRON 30" + 10" DESCANSO
LUNGE SIN BARRA 30"

30" DESCANSO

SERIE 2

CARGADA PRESS 20"

DESCANSA 10"

SENTADILLA SALTO 20" + 10" DESCANSO
REMO + TIRON 20"

DESCANSA 10"

LUNGE CADA PIERNA 20"

[SIN NOMBRE] 30"



