CIRCUIT TRAINING : metodología
Significado de  cada uno de los términos de la fórmula de un circuit-training:
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FUERZA (Brazos)





FUERZA (Piernas)





FUERZA (Tronco)





VELOCIDAD





VELOCIDAD





VELOCIDAD





VELOCIDAD





FUERZA (Tronco)





Descanso entre series





Descanso entre ejercicios                                  





Nº de series a realizar





Nº de ejercicios a realizar





Nº de repeticiones o tiempo de trabajo de cada ejercicio 





3    9 ( 15 Rep. ó  45" ) / 20”        4'





              De 8 a 14 ejercicios o estaciones


         De 10 a 30 repeticiones por ejercicio /o


     De 30’’ a 1’ 30’’ (Tiempo de trabajo + tiempo de descanso)


         De 2 a 5 series


               De 3’ a 5’ de descanso entre series 





(Ejemplo)








