SESION TIPO A

Representacion Grafica

Nombre ejercicio N2 rep/dur | Series | Descanso | Organizacién Material
1. Calentamiento
levacion .
ifee.:c:;s?a retro , 10/ciclo Mando directo, Propio
7150, Y re 1 0 8 filas, 5 P
rotacion y | movimiento cuerpo
. columnas
rotacion asc y
desc)
_ s ] Propi
2. Protraccion 20" 3 5 idem ropio
escapular cuerpo
” e Propio
3. YtoW 10 rep 3 5 Idem
cuerpo
” e Propio
4. LtoY 10 rep 3 5 Idem
cuerpo

Autora Sara Hamza para SportCoach Academy.

Trabajo final “Triatlén: Curso Experto en el Primer Segmento: Natacion”



5. Remo ala altura ” Por parejas,
de los hombros 10rep 3 > misma edad Bandas
p .
6. D2 Diagonal 10 rep 3 5” SRR Bandas
misma edad
7. Rotacio t P j
otacion externa 10 rep 3 5 gr parejas, Bandas
toalla misma edad
Mando directo, Probio
8. Manguito rotador 20" 3 3” 8 filas, 5 P
cuerpo
columnas
9. Estiramiento Probio
Pectoral No 20" 3 3” idem P
. cuerpo
asistido
Lo LRI

Autora Sara Hamza para SportCoach Academy. Trabajo final “Triatlén: Curso Experto en el Primer Segmento: Natacion”



