HEROES

CORAZON

(1) [(90”/30")x2]x5

* Formato de trabajo en el cual un ejercicio se realiza durante 90 segundos y se
descansa 30, por 2 rondas.

» Se puede aplicar a una secuencia de varios ejercicios, o que determinara la
cantidad de rondas expresadas al final del formato. En este ejemplo se conside-
ran 5 ejercicios



