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TRABAJO PRÁCTICO N°3
CAPACIDAD: FUERZA
Apellido……………….. Nombre…………….. curso…….. sección……..

	FUERZAS DE BRAZOS: 
OBJETIVO 5 SERIES DE 5
	¿CUANTAS LOGRASTE HACER?
………………………………………………..


[image: ]¿TE ANIMAS A PONER UNA FOTO TUYA HACIENDO EL EJERCICIO?





	FUERZAS DE PIERNAS: 
OBJETIVO 3 SERIES (DE 15 DE CADA EJERCICIO)
	¿CUANTAS LOGRASTE HACER?
………………………………………………..


TE ANIMAS A PONER UNA FOTO TUYA HACIENDO EL EJERCICIO[image: ][image: 5 ejercicios para piernas]?




	FUERZA ABDOMINAL: 
OBJETIVO 3 SERIES (DE 20 DE CADA EJERCICIO)
	¿CUANTAS LOGRASTE HACER?
………………………………………………..


¿TE ANIMAS A PONER UNA FOTO TUYA HACIENDO EL EJERCICIO? [image: ][image: ]



	FUERZA DORSAL: 
OBJETIVO 5 SERIES DE 8 SEGUNDOS MANTENIENDO ARRIBA.
	¿CUANTAS LOGRASTE HACER?
………………………………………………..
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