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Lumbares

NIVEL DE ENTRENAMIENTO

PRINCIPIANTE

2 diasv

por semana

Trote

@ Caminata @
60

repeticiones

@mlnutos @mlnutos

1d|'a/

por semana

Lumbares @ Caminata @ Trote @ Caminata

60

repeticiones

@mmutos : @mmutos @mmutos

NIVEL DE ENTRENAMIENTO

INTERMEDIO

2 dias v

por semana

Lumbares @
80
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Trotar

@ mmutos

1d|’a/

por semana

Lumbares @ Caminata @ Trote

80

repeticiones

@mmutos

@mmutos

NIVEL DE ENTRENAMIENTO

AVANZADO

2 dias v

por semana

Lumbares @
100
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Trotar

@ mmutos

1d|'a/

por semana
Lumbares @

100

repeticiones

Trote

@mmutos

EN TERRENO CON PENDIENTES



