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RECOMENDACIONES REALIZAR ANTES DE CADA ENTRENAMIENTO 10 MINUTOS DE CALENTAMIENTO CON MOVIMIENTOS
ARTICULARES DESPUES DE CADA ENTRENAMIENTO REALIZAR UNA RUTINA DE EJERCICIOS DE FLEXO-ELASTICIDAD 15 MINUTOS
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REALIZAR POR MAXIMO 30 MINUTOS ALGUNA ACTIVIDAD DEPORTIVA
DE MANERA SUAVE , PUEDE SER TROTAR, NATACION O BICI, ADEMAS

REALIZAR EJERCICIOS DE FLEXO-ELASTICIDAD

Son ejercicios basados en movimientos del cuerpo para mejorar la condicion f:s:ca, como estiramientos, desplantes, sentadillas,
saltos, zancadlllas, flexiones, se pueden hacer en algun salon libre, parque o glmnas:o
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Son repeticiones, donde se debera correr 8 veces 400 mts, o 2 veces 1000 mts o 2 veces 2000 mts, como lo marca el programa
con su descanso entre cada repeticion
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Son repeticiones de 100 mts, progresivas, es decir se ira aumentando la velocidad en cada repeticion de 100 mts.
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