
Ejercicios
1 Kettlebell Halos - x8 (8 en cada dirección)

2 Kettlebell Swing- x10

3 Goblet Squats - x10 

4 Kettlebell Slingshot - x8 (8 en cada dirección)
5 Kettlebell Clean- x4 (4 con cada brazo
6 Kettlebell Jerk- x4 (4 con cada brazo)

-Calentar durante 5 o 10 minutos de forma previa a comenzar el entrenamiento.
-Es recomendable realizar una ligera sesión de estiramientos tras finalizar el entrenamiento.
-Completar 3 circuitos con estos 6 ejercicios. Descansar 2 minutos entre cada circuito.
-3 sesiones de entrenamientos semanales con un día de descanso entre cada sesión.
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