Club Madrileno de Piraguismo

CISNCI4S

Programa de Fuerza 1 Cadetes/Infantiles

Infantiles

\!
2 Apertura con

mancuernas 1 Barras 2 Fondos salto
alternativas

Abdominal
de lado

4 Flex zancada lateral

f i B Jackie Chan con medicinales

\ T ==
B Press banca Hz

Z Flex tronco

Fondos en
paralelas

7 Flex tronco
8 Bote a banco 8 Bote a banco

Estiramientos
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Jjavicanoas@gmail.com www.clubciencias.es




