ERILA HACIONAL AUTONGIfA 5 U,
L o
P R

(035
25
s /L POR T ol

uu
wuuL

) Carrera en la jungla
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Utiliza de manera alternada, manos y pies para “escalar” por la escalera de tubo o por la cadena lo
mas rapidoy coordinado posible; cuando llegues hasta arriba, desciende por el otrolado y regresa,
cada vez que regreses al punto de partida equivale a una repeticién.

Principiante: 3 series de 5 repeticiones.
Intermedio: 3 series de 12 repeticiones.
Avanzado: 5 series de 25-30 repeticiones.



