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CARGADAS ANTIGUAS Y LEVANTAMIENTOS NO CONVENCIONALES

- Entrada en calor funcional para clases de kettlebells (programa)
- Thruster squat/ Overhead squat / Jerk squat dobles
- Sot press
- Bent press
- 2 hands anyhow

TECNICAS PRINCIPALES

JERK DOBLE (TECNICA COMPLETA)
Listado de requerimientos para el Jerk: Squats, Núcleo, Movilidad hombros,
Press

SNATCH (TECNICAS COMPLETAS)

Teoría del entrenamiento:

- Entrenamientos clasicos: simple y siniestro y protocolo Vikingo.
- Protocolos de fuerza resistencia
- Programación clásica rusa de 7 semanas para Jerk
- Ejercicios clasicos rusos
- Intervalos Clásicos
- Intervalos Por peldaños

 Descargar Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Ket ...pdf

 Leer en linea Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de K
...pdf

http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs
http://bookspoes.club/es/read.php?id=B01B89KMNQ&src=fbs




Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell
Latinoamerica. (Spanish Edition)

Jeronimo Milo

Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica. (Spanish Edition)
Jeronimo Milo

CARGADAS ANTIGUAS Y LEVANTAMIENTOS NO CONVENCIONALES

- Entrada en calor funcional para clases de kettlebells (programa)
- Thruster squat/ Overhead squat / Jerk squat dobles
- Sot press
- Bent press
- 2 hands anyhow

TECNICAS PRINCIPALES

JERK DOBLE (TECNICA COMPLETA)
Listado de requerimientos para el Jerk: Squats, Núcleo, Movilidad hombros, Press

SNATCH (TECNICAS COMPLETAS)

Teoría del entrenamiento:

- Entrenamientos clasicos: simple y siniestro y protocolo Vikingo.
- Protocolos de fuerza resistencia
- Programación clásica rusa de 7 semanas para Jerk
- Ejercicios clasicos rusos
- Intervalos Clásicos
- Intervalos Por peldaños



Descargar y leer en línea Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica.
(Spanish Edition) Jeronimo Milo

Format: Kindle eBook

Download and Read Online Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica.
(Spanish Edition) Jeronimo Milo #FNAMZ3067XT



Leer Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica. (Spanish Edition) by
Jeronimo Milo para ebook en líneaManual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell
Latinoamerica. (Spanish Edition) by Jeronimo Milo Descarga gratuita de PDF, libros de audio, libros para
leer, buenos libros para leer, libros baratos, libros buenos, libros en línea, libros en línea, reseñas de libros
epub, leer libros en línea, libros para leer en línea, biblioteca en línea, greatbooks para leer, PDF Mejores
libros para leer, libros superiores para leer libros Manual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de
Kettlebell Latinoamerica. (Spanish Edition) by Jeronimo Milo para leer en línea.Online Manual de Kettlebell
2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica. (Spanish Edition) by Jeronimo Milo ebook PDF
descargarManual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica. (Spanish Edition) by
Jeronimo Milo DocManual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell Latinoamerica. (Spanish
Edition) by Jeronimo Milo MobipocketManual de Kettlebell 2: Manual de Kettlebells 2 de Kettlebell
Latinoamerica. (Spanish Edition) by Jeronimo Milo EPub
FNAMZ3067XTFNAMZ3067XTFNAMZ3067XT


