C.E.ADULTOS ax TABLA 9
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

1" 10”"ARRIBA
5"ABAJO(30"DESC)

17" 10”ARRIBA
5"ABAJO(30"DESQC)

1" T0”"ARRIBA
5"ABAJO(30"DESC)

1" 10”ARRIBA
5"ABAJO(30"DESC)

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS




C.F.MAYORES TABLA 9
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

3X10REPT (30"DESC) 3X10REPT (30“DESC) § 3X10REPT (30"DESC)

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



MUSCULACION
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

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



MUSCULACION
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja




CIRCUITO QUEMA GRASA
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Elevacion de rodillas o skipping

10 repe ciones

40 repeticiones

Plancha y flexion de piernas
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Realizar 4 series.
Descansar 2 min
entre serie y

Concejalia de deportes

Ayto. Casabermeja

edia sentadilla elevando brazos

20 repeticiones
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50 repetncnones

Media sentadilla elevando brazos
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20 repeticiones

TABLA 3

30 repeticiones

Mountain climber
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40 repetlcmnes

Elevacion de rodillas o skipping
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10 repeticiones




