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DANIEL ESTEBAN BRICENO GARCIA
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PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

L desplazamientos latelaes y de frente en un espacio de 2 x 2 durante 8 min trote
resitencia mo nto de cadera durante 8 mi
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caer 4 x 20 hacia arriba lanzamienro hacia abajo una pelota cada mano 4 x 20
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