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OBJETIVOS MAYO - RESISTENCIA (R)

DURACIÓN SESIONES - 40 MINUTOS

MATERIAL RECOMENDADO - Mancuernas, Paralelas, Comba.

RETO

AMRAP 20´. Todas las repeticiones y series  que puedas de los
siguientes ejercicios en 20 minutos:

● 5 HandStand Push Up o 10 Pike Push Up
● 10 Pistol Squats
● 15 Dominadas o 20 Table Pull Ups

INFORMACIÓN ADICIONAL

Aquí encontrarás información más detallada (VER)

Debes comenzar todas las rutinas con un
calentamiento. La mayoría de las rutinas lo incluyen,
pero puedes realizar los tuyo propios si lo prefieres,
(VER)

Finaliza los entrenamiento con una fase de vuelta a la
calma o enfriamiento (VER)

ENLACES DE INTERÉS

➔ Programas
➔ Libros
➔ BLOG
➔ Itinerario
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