C.F.ADULTOS TABLA 14

NCEJALIA
T

(]
elalaqEsE \

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

aligrmeja l  denorte une Caszbermels

MATERIAL: REALIZAREMOS

BOLSA CON PESO 3 VUELTAS AL CIRCUITO.

Sserns |CIRCUITO | s
BOTELLA GRANDE DESCANSAMOS 1MIN

~ DESPUES DE CADA
BOTELLAS PEQUENAS VUELTA

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



MUSCULACION TABLA 4

HCEJALIA
-

[#]
[HTME .

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

3x30 (40"desc) 3x30 (40"desc) 3x45 (30"desc)



C.F.MAYORES TABLA 14

NCEJALIA
T

(]
elalaqEsE \

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

aligrmeja l  denorte une Caszbermels

MATERIAL: REALIZAREMOS

BOLSA CON PESO 3 VUELTAS AL CIRCUITO.

Sserns |CIRCUITO | s
BOTELLA GRANDE DESCANSAMOS 1MIN

. DESPUES DE CADA
BOTELLAS PEQUENAS VUELTA

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



