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. kkiping - 3
7 minutos de , ’raslonlep;nc?’rrés sentadilla + salto Boxeo skkiping -
saltos en trampolin rodillas arriba
2. CORE - (Z X l|.') 20 " de trabajo + 20" recup.
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3. TONIFICACION - (5-10") 2 series x 10 repet. de cada

ejercicio.
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Biceps Dorsal - Cusdriceps Cuadriceps - gemelo Triceps

4. ESTIRAMIENTOS + RESPIRACION




