5 {brazns relaja-dos 3pwandu planta de pies mmpletarr

MUY ALTO (casi a tope)
ALTO 1sensa:|dm de pequeria fatiga)

Activacién Neuromuscular (Rutina 1: "golpeos")
oA 0 2 - [}

RITMO BLOQUE 1 BELOQUE 2

MINUTOS 1 2 3 4 5|6 7 8 9 10|11 12 13 14 15|16 17 18 19 20
3
L Esquivas (3 estilos) 3x10
|22 Pivotar sobre pies (902 hacia delante - 902 hacia atrds). Alternar D - | 2x10
3 Girar con salto sobre pies (902 hacia derecha - 908 haciaizquierda). A la voz 2x10
1' Trote suave
4 Golpeos rectos convergentes 410
5 Golpeos rectos convergentes dinamicos 2x10
B Golpeos de gancho con pequefia torsidn de tronco 4x10
W7 Golpeos de gancho dinamicos con pequeiia torsion de tronco 4x10
8 | Crochet con pequefia torsién de tronco 4x10
9 Crochet dinamicos con pequefia torsién de tronco 4x10
1' Trote suave
10 Combinado: pivote + 2 golpeos rectos 4x10
11| Combinado: pivote + 2 panchos 4x10
iz Combinado: giro + golpeo recto + crochet 4x10
1' Trote suave
13 Patadas rectas (alternar D - 1) 4x10
14 Patadas rectas dinamicas (alternar D - 1) 4x10
15 Giro + patada en oblicuo (alternar D - 1) 4x10
16 Giro + patada en oblicuo dinamicas (alternar D - 1) 4x10




