PLAN DE ENTRENAMIENTO 1

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA

I.LE.S LA PUEBLA DE ALFINDEN

IES

B

La Puebla de Alfindén

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Tren inferior
aerdébico aerobico aerobico aer‘oblc':t‘) Tabfl‘ta aerobico DESCANSO
4 (30" x10
break)
Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento Relajacion:
Tren inferior

abdominal Tabata
(20" x 10°" break)

Tabata
(30""x 10™" break)

Tren inferior

abdominal

tumbaros en un
espacio silencioso

y con luz tenue.
Encended una vela
blanca; cerrad los
ojos y procurad no
pensar en
nada...Unicamente
, escucha la
musica y viaja con
ella ...

PINCHA AQUI

i FELIZ SEMANA, FELIZ ENTRENO Y FELIZ VIDA!



https://www.youtube.com/watch?v=MrAhyTz2Mts
https://www.youtube.com/watch?v=MrAhyTz2Mts
https://www.youtube.com/watch?v=Y_qDq-9DNCM
https://www.youtube.com/watch?v=Y_qDq-9DNCM
https://www.youtube.com/watch?v=E1BpGMotsy4
https://www.youtube.com/watch?v=E1BpGMotsy4
https://www.youtube.com/watch?v=Tz9d7By2ytQ
https://www.youtube.com/watch?v=Tz9d7By2ytQ
https://www.youtube.com/watch?v=Tz9d7By2ytQ
https://www.youtube.com/watch?v=o2jK2YlG4qs
https://www.youtube.com/watch?v=o2jK2YlG4qs
https://www.youtube.com/watch?v=xogVg9C4QAw
https://www.youtube.com/watch?v=xogVg9C4QAw
https://www.youtube.com/watch?v=ajHuc8vshZo
https://www.youtube.com/watch?v=L_W4F6_c2Jg
https://www.youtube.com/watch?v=L_W4F6_c2Jg
https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N_9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N_9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=908_TON1JlI
https://www.youtube.com/watch?v=908_TON1JlI
https://www.youtube.com/watch?v=9Z8ZOydFXZg
https://www.youtube.com/watch?v=9Z8ZOydFXZg
https://www.youtube.com/watch?v=wPD_NZgGh0U
https://www.youtube.com/watch?v=wPD_NZgGh0U

