 P.F. BASKET A.D. EL PILAR

PROGRAMAS DE MUSCULACIÓN CADETES Y JUNIORS


Por parejas:

	Circuito nº 1: 4-5 vueltas.

1. 

[image: image1.png]Peoiem

‘ondos de pecho



   2.    3. 
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      Bien hechos, muy despacio              50 rep.  


30 rep.

4. 
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  6. 
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10-20 rep.


50 rep.



50 rep

7. 6  Sprints con los brazos estirados por encima de la cabeza con  disco de 5kg

 el largo del gimnasio,  ida y vuelta




	Circuito nº 2: 4-5 vueltas.

1. 
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  2. 
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 3. 
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      20 rep


             50 rep.  


30 rep.

4. 
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  6. 
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30 rep.
 Con 2 x5kg

15/20 rep.



50 rep

30 rep. con 2x5kg

7  1 minuto de comba.      8. 8 sprints al largo del gimnasio máxima intensidad.

JCB. P.F.[image: image14.png]
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