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Tren superior

* Derivado de la informacion compartida en la leccion del dia,
velando por |la mejora del rendimiento con la ejercitacion del
tren superior se presenta la rutina semanal. Investiga sobre
cada ejercicio la forma adecuada de realizarlo.

* Toma en cuenta:
e Contar con hidratacion antes, durante y después del entrenamiento.
 Utilizar calzado y ropa adecuada.

* Realizar ejercicios de calentamiento y enfriamiento que promuevan la
adaptacion a la rutina de forma correcta.



LUNES

** 5 series de sentadillas
altas, de entre 8 y 10
repeticiones.

** 5 series de sentadillas
bajas, de 8 a 10
repeticiones.




MARTES

** 25 abdominales.

* 4 series de biceps
levantando objeto de
peso adecuado,
realizando de 10 a 8
repeticiones.




MIERCOLES

N/

** 5 series de sentadillas
de 12 repeticiones.

N/

** 25 abdominales.




** 3 series de biceps
femoral de 12
repeticiones.

** Trabajar aductores
en tres series de 12
repeticiones.



VIERNES

** Gemelos en 2
series de 20
repeticiones




