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TORNEO DE

CROSS TRAINING
“SPRING XTREME 2018"

CONSEJOS

1. Empieza por € gercicio gue mas domines.
2. En el caso de coincidir en e mismo gercicio que
requiera material con un companero, que lo haga
primero el que se encuentre en meor forma.
3. Conoce tus defectos y tus virtudes. Aceleraen las
pruebas que megjor dominesy dégate llevar en las que
|leves peor.
4. Priorizalatécnica correcta, de no hacerlo puede llevar
alesionesy a un aumento de lafatiga.
5.5 vas a beber durante el WOD que sea antes de los
€j ercicios que mas te cuesten.
6. Hidrata y nutre correctamente el organismo antes de la
Sesion.
7. ES mejor descansar entre gercicios que entre
repeticiones.



