g s VPR D ds GBS W a— - [ r
. N

R R T —— ..l

P e

it s -

PpRARutina
o Bote

‘..

<<

U

-

\y




Tipos de botes

e Durante la semana de entrenamiento se debe de realizar una sesidon de
entrenamiento de 45 minutos, distribuidos de la siguiente manera:

* 10 minutos de entrenamiento.
* 05 minutos de recuperacion.

* 10 minutos de entrenamiento.
* 05 minutos de recuperacion.

* 10 minutos de entrenamiento.
* 05 minutos de recuperacion.



Lunes e Botar de pie.

Martes e Botar andando.
e Botar corriendo.
Jueves e Botar con ambas manos.

Viernes e Repaso de todas las técnicas.




