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MONTAJE DE UN ROCODROMO PERSONAL
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COMO ENTRENAR EN TU ROCODROMO PERSONAL

Capitulo 1. BASES DE ENTRENAMIENTO

1.1 Preentrenamiento

1.2 Periodo de entrenamiento

1.3 Entrenamiento maximo o de pico

Capitulo 2. COMO ENTRENAR PARA UN OBJETIVO

2.1 Entrenamiento anual para mes de vacaciones

2.2 Entrenamiento para encadenamiento de una via
2.3 Entrenamiento para competicion
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