| FLOWDELAC

N PAREJAS

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS

20 kg 10 kg 20 kg

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
9 kg 7 kg 9 kg

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
20 kg 15 kg 20 kg

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
60 cm 60 cm 60 cm

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
20 kg 10 kg 20 kg

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
25 cal 25 cal 25 cal

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
80 m 80 m 80 m

500 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
68 kg 45 kg 68 kg

100 METROS DE CARRERA - SIEMPRE JUNTOS
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ORGANIZAGION DEL ESPAGIC

ESTATICO Goblet plate squat | 20 kg 10 kg 20 kg 10 kg 20 kg

) Medball si
ESTATICO edball sit 9kg | Tkg @ 9kg = Tke 9 ke

up

MOVIMIENTO Sandbag lunges 20 kg 15 kg 20 kg 15 kg 20 kg

) B t
ESTATICO 0% Zvii up 60 cm 60 cm 60 cm 60 cm 60 cm

ESTATICO Slamball clean 20 kg 10 kg 20 kg 10 kg 20 kg

ESTATICO Cal‘;ri';j Alr 25cal | 25cal | 25cal | 25cal | 25 cal

MOVIMIENTO :Burpees broad jump: 40 m 40 m 40 m 40 m 40 m
St

MOVIMIENTO rir;gr':;an 68kg | 45kg | 68kg | 45kg | 68ke
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