PROGRAMA DE CONDICION FiSICA
por Manuel Daza Sanchez

NIVEL : BASICO

CALENTAMIE
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Programa de progresién por niveles. / Blsqueda del nivel adecuado. / Cada nivel consta de 8 ejercicies més el frabajo aerdbico a elegir. / Deberdn realizarse los ejercicios del “calentamiento” antes de iniciar el nivel
correspondiente de ejercicios. / Los ejercicios deberdn realizarse en el orden establecido. / Trabajar a la Intensidad indicada (%), aplicande para elio la formula de la Frecuencia Cardiaca de Trabajo. / Tomarse las
pulsaciones al finalizar el programa. / Comprender los ejercicios para su correcta gjecucién. / Las repeticiones indicadas se reailzard con ambes segmenies o jados. / E3 necesario una “vuelta a la calma” @

de trabojo. / El programa puede utilizarse a diaric aun cuando para "mantenimiento” basta con tres dias semanales.
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NIVEL |INTENS. | EJERCICIO 1 | EJERCICIO 2 | EJERCICIO 3 |EJERCICIO 4 |EJERCICIO 5 | EJERCICIO 6 | EJERCICIO 7 | EJERCICIO 8 | TRABAJO AEROBICO
10 42 B 10 10 8 8 H 8| 4x30° 2
1 & i = &0'9
65-50% féﬁ ﬁﬁb fﬁg-:_@_ 4 p@ . o
! t <M | ey Z,’ | 4 m
Sobre ol slin byl
12 14 10 12 12 10 12 10 | 4x 35"3 2,30
2 ? 00
won] | Ay | B | <A | ol e A 2 N
] ¢ - . & e
Sobre ! sific Caminar Ligero
14 18 12 14 1% 12 14 i4 | & X 46° ¥
3 = A
56-80% ; @ 1O <R | el | A Iy %
Scbre ;I_ tilio‘- mmimro
16 16 10 16 iE 14 7 16 | 4Xx wf 3,30'
L 7]
f&- . ‘A ¥ 5
4 56-60% ?P Aﬂ- A <<\ cﬁ«_}@ USSS f@E 1
Snbm:m- Carnin:r-:';;o
18 18 12 18 20 16 B8 '%‘é’ 18| 4 x 50* 4
i 6 é
5 o = v
5 | D | B | B | |l | s 47, %
i ¢ f
Sobm?lﬁtic— Camir;f_l:i‘g:ro




