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Programa de Fuerza

PF1

Press Banca Hz Press Hombro

 Patada
 Triceps  Apertura 

mancuernas

PF2

Squat

Split

Remo tumbado

Arrancada

Remo cuello     Remo 
mancuerna

Curl Biceps

Cruce poleas

PF3

Temporada 14/15

javicanoas@gmail.com www.clubciencias.es


