PROGRAMA DE CONDICION FiSICA

CALENTAMIENTO

NIVEL : GENERAL
por Manuel Daza Sénchez
EJERCIC. 1 EJERCIC. 2 EJERCIC. 3| EJERCIC. 4| EJERCIC. 5 | EJERCIC. 6 | EJERCIC. 7 | EJERCIC. 8 | EJERCIC. 8 | EJERCIC. 10 FRECUENCIA CARDIACA DE TRABAJO
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F.C.Reposo = Puisac. Reposo = F.C.R.
Intensidad Trabajo = IW

F.C.Trabajo = F.C.T.
F.C.T.={F.CM.~-F.C.R.).IW+ F.CR.

Pregrama de progresion por niveles. / Birqueda del nivel adecuado. / Cada nivel consta de 8 ejercicics més el trabaje aerdbico a elegir. / Deberdn realizerse los ejercicles del "calentamiento” antes de inicior el nivel
correspondiente de ejercicios. / Los ejerciclos deberén reclizarse en el orden establecido. / Trabajar a la intensidad indicada (%), aplicando para eflo la formula de la Frecuencia Cardiace de Trabaje. / Tomarse los
pulsaciones al finalizar el programa. / Comprender los ejercicios para su correcte ejecucién. / Las repeticiones Indicadas se realizard con ambos segmentus o lades. / Ez necescrlo una “vuelta a la calma” of finalizar la sesibn

de frabajo. / El programa puede utilizorse a diariv aun cuande para “mantenimiento” bosta con tres dies semanales,

NIVEL |inTens.| EJERCICIO 1 | EJERCICIO 2 | EJERCICIO 3 |EJERCICIO 4 |EJERCICIO 5 | EJERCICIO 6 | EJERCICIO 7 | EJERCICIO 8 | TRABAJO AEROBICO
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