Carga de ejercicios Semana 33 del afio 2008
Marcelo Penailillo . FERIADO

T EEEEEEEE_E—-_-—-_ - EmEmEmEmEm—_-_—___—— b Bl b e e e + ________________ e "
1 1 1 1 & 1 1 1 1 1
| - LUNES  MARTES ' MIERCOLES: JUEVES : VIERNES : SABADO : DOMINGO
L ___1____11/08/2008 __ . ____12/08/2008 __ . ____13/08/2008 __ __.____14/08/2008_ ___ i ____15/08/2008 _ __.____16/08/2008_ ___ . ___17/08/2008_ ___,
LoA30 . o P e SR
1 .
LS . Calent. ___________ N l__._ JSCalent. . Lo ___ . i
1 5:00| 1 1 1 1 1 1 1
R B el e e e e e - - - - -, . — - o e - - - - - e o o e e - o e e e e e e e e e e - — - 4
! 5:15! ! Trote 10.7 k ! ! Trote 10.7 k 1Calent. 1Calent. ! !
e e B f—————— - - - - - - — == - | e i T T e e — — — = — = — = = — = = = — — 1
I 5:30: I I I 1 4 x 25 abdominales largas 1 I I
| i 1 |- T-T---=-= == =====- 1 | I LS, ST T T T T = T-~~TT-TTZ-_~"=°ST-°-TT°T°°°% 1 1
LSS . R B S . Bicicleta _ _ _ _ 1 _____ Troteldk _ ___ ' '
Lo 800, . L____8minutos ., ____i____ 85minutos __ _ _ T 50minutos ___ _ I !
LS . S . b _.__._ R | : :
. __©:30;Bicicleta _ __________ [ElongacionenPplos i Bicicleta _ ____ ____ __ Elongaciénen Dpto. _ __ __ SR I 85 minutos _ __ _ _ ' :
1 6:45150 minutos I 150 minutos I ! Cambio Ropa I I I
r- - 1-"—-"=-"=-"~=-"="="="="="="="=-"=-"=-= T - - -T T=T=-=-=-"=-"=-"=-=-=-= - - -T-T--=-=-=-=-=-=-=-=-=-= b e e B | 1
L7100 . L L oo Trote _____:ElongaciénenDpto. ; !
L __7:15,2x 25 abdominales largas _,2x 25 abdominales largas _ ;2 x 25 abdominales largas _ ;2 x 25 abdominales largas_ 8.3k 12 X 25 abdominales largas_ _, l
: 7:30,2 x 25 abdominales largas |2 x 25 abdominales largas |2 x 25 abdominales largas |2 x 25 abdominales largas | 56 minutos 12 x 25 abdominales largas | |
I___7_:4_5| ________________ . T T T T T T T T T T T T T T T Tt T T T T T T Tt T T T T T T T T T Tt T T T T T T Tt 1 1
e R e L T T T T B e T e T e e e e e e e - - - - e e Sy o e e e e e e - - - - - 1 1
! 8:00! ! ! ! 1Elongacion en Dpto. ! ! !
e e R I I eI e [ ————— R i Rl I i 1
1 __8_:]__5| ________________ o o o o o 1 O 1
S AR I S S S Sy S
L 845 R S S S : :
Lo 2000 .. L o oo e oo b e e S b e e \ Z :
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 < 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 U 1
e o o o o o e e e e e e e e e e e o o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e . e e e e e e o = - 1 1
' 13:00! Natacién | ! Natacién ! Natacion | ! ! m !
. L UL I SR oy e e | PR PUUUE U LARURUIS SS GRS U I AU U 1 1
V1315 L Ent.R1______ - 4o_____EntR1 _____ S Ent.R1 __ ____ e b e ; LL] ;
+13:30r  Coordinacion . t __ Coordinacion ~ +  Coordinacion o o I I
L1345, EntR1___ A S _EntRL_ R EntR1______ o R | 0 l
L _ 1400, __aprox.2000mts __ . _______________.___3pox2000mts __, __aprox.2000mts _ .\ __ __ _ __________1________________ | |
: : :
1 1 1
1 1 1
1 1 1
| s B T T T T = = =-"=-"=-"=-"=-"=-"=-== - - - " "="="=-"="=""="-"="="=-"=-"=-= T~~~ =TT s s - - T T - = = -="=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-== T~ T~~~ T T s s i 1
1 16:00| 1 1 1 1 1 1 1
_____ 1 - -"-"-"""-""-"-"-""-""-"----"F"-""-"-""-"-""-"-""-"-""-"-=-""-""-""-"-"°-‘--~-"-"-"-""-"-""-"-=-""-"-""=-"-""-"-""-"7-~" """ " -”"°-”"°~°¥°¥°¥=”¥"-""=""79y"°/”"“~"°-"°-"°"¥° " "¥° "= ¥"=” " "¥°¥=¥°¥=¥=- "¥"-""-"7°~"~"°*"”°"=”¥"=~"¥=¥=°¥=¥°¥=¥=/¥7="="
:__!-6_:]_-5_| ________________ T S S :________________l ________________ : :
L_16300 . R S R S : :
1 16.45| 1 1 1 1 1 1 1
e L e e e e e e e e e e m - == d e o e e e e e e e — == L e e e e e e e e e m - - e e e e e e e e e e e m - = L e e e e e e e e e e m - - - 1 1
1 17:00! 1 1 1 1 1 1 1
F—— — —H—— — — — — — ———— - ———— i I - ——mm - - = - e B i 1
1 17:15: 1 1 1 1 1 1 1
r-r-- - 1i--"---"-"=-"=-"="="="=-"="=-"=-= r-T-T-T-T-T-T=-=-=-=====-= 1T --T- T - - = -=-=-=-=-=-=-=-= T~~~ =T=T-=T-=T =7 = e B 1 1
1 17:30, 1 1 1 1 1 1 1



