PROGRAMA DE CONDICION FiSICA

por Manuel Daza Sénchez

NIVEL : MEDIO
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Programe de progresién por miveles. / Blsqueda del nivel adecuado. / Cada nivel consta de B ejercicics més el trabajo aerébico a elegir. / Deberdn realizarse los ejercicios del “calentamiento™ antes de iniciar el nivel
correspondiente de ejercicios. / Los ejercicios deberdn realizorse en el orden establecido. / Trabajar a lo intensidad indicada (%), aplicande para elle la formula de Ja Frecuencia Cardiaca de Trabajo. / Tomarse las
pulsaciones ol finalizar el progroma. / Comprender los gjercicios para su correcta ajecusiin. / Les repeticiones indicades se realizerd con ambes segmentes ¢ lades. / Es necesorio una “wueita o ia caima” i finalizar ia Sesiér
de trabajo. / €1 progroma puede utilizarse o diario aun cuando para “mantenimiento” bastn con tres dias semanales.
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