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iHola Como estas!!

Espero que te haya ido bien con este ejercicio.

1 Burpee = 0.5 calories
100 Burpees = 50 calories
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https://www.youtube.com/watch?v=w4hUr80L0TY

Vocabulario

Plan de entrenamiento: Consiste en prever una secuencia légica de tareas para alcanzar los

objetivos previamente definidos. . . o iTodo lo puedes
Sistemas de entrenamiento: La capacidad de realizar un trabajo eficazmente, durante el mayor

tiempo posible. lograr!!

. Piramidal ascendente: Aumento de la carga.
3 Piramidal descendente: Disminucién de la carga.
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