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Sesión de la Mañana

Semana 12

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Desplazamiento continuo 100% VAM 3 minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 3 minutos 1 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Press de banca 80% 4 3 1 Sentadilla 80% 4 3 1 Press de banca 90% 2 3 2 Sentadilla 90% 2 3 2

Remo a un brazo 80% 4 3 1 Gemelos 80% 4 3 1 Remo a un brazo 90% 2 3 2 Gemelos 90% 2 3 2

Dorsalera con polea 80% 4 3 1 Hip Thrust 80% 4 3 1 Dorsalera con polea 90% 2 3 2 Hip Thrust 90% 2 3 2

Tirón de potencia colgado 80% 4 3 1 Adbuctores 80% 4 3 1 Tirón de potencia colgado 90% 2 3 2 Adbuctores 90% 2 3 2

Giros con disco tras nuca 50% 10 2 1 Aductores 80% 4 3 1 Giros con disco tras nuca 60% 8 2 2 Aductores 90% 2 3 2

Enrollar peso con antebrazo 30% 20 2 3 Estocadas 80% 4 3 1 Enrollar peso con antebrazo 40% 15 2 2 Estocadas 90% 2 3 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Plancha frontal Peso corporal 30 segundos 1 1 min Caminata espacial 20 kg 10 m por lado 1 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 30% 30 segundos 1 1 min Brig dog ventral Peso corporal 8 por lado 1 1 minuto Plancha frontal Peso corporal 30 segundos 1 1 min Antilanzamiento lateral con rotación 1 kg 6 rep 1 1 min

Plancha Lateral Peso corporal 20 segundos 1 1 min Turkish get up rusa 1 kg 5 por lado 1 1´ Plancha Lateral con perturvaciones 30% 20 segundos 1 1 min En lagartija remo con mancuernas 1 kg 10 por lado 1 1 minuto Plancha Lateral Peso corporal 20 segundos 1 1 min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 1 kg 6 rep 1 1min

Plancha dorsal Peso corporal 20 segundos 1 1 min Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 1 kg 10 por lado 1 1´ Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 20 segundos 1 1 min Brig dog dorsal Peso corporal 8 por lado 1 1 minuto Plancha dorsal Peso corporal 20 segundos 1 1 min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 1 kg 6 rep 1 1min

Pall off 30% 10 rep por lado 1 1 min Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 1 kg 10 rep 1 1´ Pall Off Diagonal 30% 10 rep por lado 1 1 min Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 10 por lado 1 1 minuto Pall off 30% 10 rep por lado 1 1 min Antilanzamiento diagonal tras hombro 1 kg 6 rep 1 1 min

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Flexión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Flexión de cuello con mancuerna Peso corporal 10 rep 1 1 min Extensión de cuello con banda elástica 30% 10 1 1 Flexión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30

Extensión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 10 segundos 1 1 Extensión de cuello con mancuerna 30% 10 rep 1 1 min Flexión de cuello con banda elástica 30% 10 1 1 Extensión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 10 1 30

Rotación de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 10 segundos 1 1 Extensión de cuello con prensión de masetero Peso corporal 10 seg por lado 1 por lado 1 min Lateral de cuello con banda elástica 30% 10 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30

Lateral de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Lateral de cuello con mancuerna Peso corporal 10 r por lado 1 1 min Extensión de cuello con banda y macetero 30% 10 1 1 Lateral de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 10 1 30

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 12

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en corta distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en corta distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch golpeando al rival 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en corta distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en corta distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en corta distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Barridas de guardia y ataque 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en corta distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Barridas de guardia y ataque 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa

Saco 1 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 2 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Preparación General

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)

Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

N/A

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Estímulos para el Cuello

Carrera

Viernes

Visual

Lunes

Lunes

Trabajo de Core

Entrenamiento de la Fuerza

Test pre entrenamiento

Fatiga periférica

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Sessión RPE =RPE*minutos de la claseSessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Cuestionario de Wellness

N/A

N/A

TQR (6 al 20)

Miércoles
TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

JuevesMartes
TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

N/A

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness



Sesión de la Mañana

Semana 11

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Desplazamiento continuo 100% PAM 2´30" minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% PAM 2´30" minutos 1 N/A

Desplazamiento continuo 100% PAM 2´30" minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% PAM 2´30" minutos 1 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Press de banca 100% 1 3 2 Sentadilla 100% 1 3 2 Press de banca 90% 2 4 2 Sentadilla 90% 2 4 2

Remo a un brazo 100% 1 3 2 Gemelos 100% 1 3 2 Remo a un brazo 90% 2 4 2 Gemelos 90% 2 4 2

Dorsalera con polea 100% 1 3 2 Hip Thrust 100% 1 3 2 Dorsalera con polea 90% 2 4 2 Hip Thrust 90% 2 4 2

Tirón de potencia colgado 100% 1 3 2 Adbuctores 100% 1 3 2 Tirón de potencia colgado 90% 2 4 2 Adbuctores 90% 2 4 2

Giros con disco tras nuca 70% 6 2 3 Aductores 100% 1 3 2 Giros con disco tras nuca 60% 8 3 2 Aductores 90% 2 4 2

Enrollar peso con antebrazo 50% 10 2 1 Estocadas 100% 1 3 2 Enrollar peso con antebrazo 40% 15 3 2 Estocadas 90% 2 4 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Plancha frontal Peso corporal 40 segundos 2 1´30" min Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 40" Plancha frontal con tracción de banda elástica 40% 40 segundos 2 1´30" Brig dog ventral Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Plancha frontal Peso corporal 40 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento lateral con rotación 2 kg 6 rep 1 1 min

Plancha Lateral Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Turkish get up rusa 2 kg 5 por lado 1 1´30" Plancha Lateral con perturvaciones 40% 30 segundos 2 1´30" En lagartija remo con mancuernas 2 kg 10 por lado 2 1´30" Plancha Lateral Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 2 kg 6 rep 1 1min

Plancha dorsal Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2 kg 10 por lado 1 1´30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 30 segundos 2 1´30" Brig dog dorsal Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Plancha dorsal Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 2 kg 6 rep 1 1min

Pall off 40% 15 rep por lado 2 1´30" min Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2 kg 10 rep 1 1´30" Pall Off Diagonal 40% 15 rep 2 1´30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 12 por lado 2 1´30" Pall off 40% 15 rep por lado 2 1´30" min Antilanzamiento diagonal tras hombro 2 kg 6 rep 1 1 min

CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 3 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Flexión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Flexión de cuello con mancuerna Peso corporal 15 rep 1 1 min Extensión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Flexión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30

Extensión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Extensión de cuello con mancuerna 40% 10 rep 1 1 min Flexión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Extensión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 15 1 30

Rotación de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Extensión de cuello con prensión de masetero Peso corporal 15 seg por lado 1 por lado 1 min Lateral de cuello con banda elástica 40% 15 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Esquive lateral sentado Máx. Vel. 15 1 30

Lateral de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Lateral de cuello con mancuerna Peso corporal 15 r por lado 1 1 min Extensión de cuello con banda y macetero 40% 15 1 1 Lateral de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 11

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en corta distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en corta distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch golpeando al rival 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en corta distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en corta distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en corta distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Barridas de guardia y ataque 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en corta distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Barridas de guardia y ataque 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% PAM 2´C x 1´N 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

Preparación General

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

N/A N/A N/A

Trabajo de Core

N/AFatiga periférica

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la claseSessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase



Sesión de la Mañana

Semana 10

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A

Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A

Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 2 minutos 1 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Jalón de potencia colgado 80% 3 3 3 Media Sentadilla 80% 1 3 3 Jalón de potencia colgado 70% 4 3 2 Media Sentadilla 70% 4 3 2

Landmine lineal parado 80% 3 3 3 2º tiempo con tijera 80% 1 3 3 Landmine lineal parado 70% 4 3 2 2º tiempo con tijera 70% 4 3 2

Tirón de potencia colgado 80% 3 3 3 Saltos a cajón 80% 1 3 3 Tirón de potencia colgado 70% 4 3 2 Saltos a cajón 70% 4 3 2

Mandarria a la rueda de camión 80% 3 3 3 Sentadilla búlgara 80% 1 3 3 Mandarria a la rueda de camión 70% 4 3 2 Sentadilla búlgara 70% 4 3 2

Landimne con giros 50% 10 3 1 Kettlebell Swing 80% 1 3 3 Landimne con giros 40% 12 3 1 Kettlebell Swing 70% 4 3 2

Golpes de mazo al yunque 30% 20 3 3 Multisaltos a cajones 80% 1 3 3 Golpes de mazo al yunque 20% 25 3 3 Multisaltos a cajones 70% 4 3 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Plancha frontal Peso corporal 50 segundos 3 2´ Caminata espacial 30kg 10 m por lado 1 50" Plancha frontal con tracción de banda elástica 50% 50 segundos 3 2´ Brig dog ventral Peso corporal 15 por lado 3 2´ Plancha frontal Peso corporal 50 segundos 3 2´ Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 1 1 min

Plancha Lateral Peso corporal 40 segundos 3 2´ Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 1 2´ Plancha Lateral con perturvaciones 50% 40 segundos 3 2´ En lagartija remo con mancuernas 3 kg 10 por lado 3 2´ Plancha Lateral Peso corporal 40 segundos 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 1 1min

Plancha dorsal Peso corporal 40 segundos 3 2´ Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 1 2´ Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 40 segundos 3 2´ Brig dog dorsal Peso corporal 15 por lado 3 2´ Plancha dorsal Peso corporal 40 segundos 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 1 1min

Pall off 50% 20 rep por lado 3 2´ Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 1 2´ Pall Off Diagonal 50% 20 rep 3 2´ Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 15 por lado 3 2´ Pall off 50% 10 rep por lado 3 2´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 1 1 min

CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 3 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Flexión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Flexión de cuello con mancuerna Peso corporal 20 rep 1 1 min Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30

Extensión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Extensión de cuello con mancuerna 50% 10 rep 1 1 min Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30

Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Extensión de cuello con prensión de masetero Peso corporal 20 seg por lado 1 por lado 1 min Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30

Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Lateral de cuello con mancuerna Peso corporal 20 r por lado 1 1 min Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 10

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch golpeando al rival 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% VAM 2´30"C x 30"N 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% VAM 3´C 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% VAM 2´30"C x 30"N 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% VAM 3´C 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes
TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

Trabajo de Core

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Preparación General Preparación General Preparación General

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Preparación General Preparación General Preparación General

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

N/AFatiga periférica

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

N/A N/A N/A

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Martes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Miércoles Jueves Viernes



Sesión de la Mañana

Semana 9

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Desplazamiento continuo 100% VAM 1´30" minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 1´30" minutos 1 N/A

Desplazamiento continuo 100% VAM 1´30" minutos 1 N/A Desplazamiento continuo 100% VAM 1´30" minutos 1 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Jalón de potencia colgado 70% 4 4 2 Media Sentadilla 70% 4 4 2 Jalón de potencia colgado 60% 5 3 1 minuto Media Sentadilla 60% 5 3 1 minuto

Landmine lineal parado 70% 4 4 2 2º tiempo con tijera 70% 4 4 2 Landmine lineal parado 60% 5 3 1 minuto 2º tiempo con tijera 60% 5 3 1 minuto

Tirón de potencia colgado 70% 4 4 2 Saltos a cajón 70% 4 4 2 Tirón de potencia colgado 60% 5 3 1 minuto Saltos a cajón 60% 5 3 1 minuto

Mandarria a la rueda de camión 70% 4 4 2 Sentadilla búlgara 70% 4 4 2 Mandarria a la rueda de camión 60% 5 3 1 minuto Sentadilla búlgara 60% 5 3 1 minuto

Landimne con giros 40% 12 4 1 Kettlebell Swing 70% 4 4 2 Landimne con giros 30% 14 3 2 minutos Kettlebell Swing 60% 5 3 1 minuto

Golpes de mazo al yunque 20% 25 4 3 Multisaltos a cajones 70% 4 4 2 Golpes de mazo al yunque 10% 30 3 3 minutos Multisaltos a cajones 60% 5 3 1 minuto

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Plancha frontal Peso corporal 40 segundos 2 1´30" min Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 40" Plancha frontal con tracción de banda elástica 40% 40 segundos 2 1´30" Brig dog ventral Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Plancha frontal Peso corporal 40 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento lateral con rotación 2 kg 6 rep 1 1 min

Plancha Lateral Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Turkish get up rusa 2 kg 5 por lado 1 1´30" Plancha Lateral con perturvaciones 40% 30 segundos 2 1´30" En lagartija remo con mancuernas 2 kg 10 por lado 2 1´30" Plancha Lateral Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 2 kg 6 rep 1 1min

Plancha dorsal Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2 kg 10 por lado 1 1´30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 30 segundos 2 1´30" Brig dog dorsal Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Plancha dorsal Peso corporal 30 segundos 2 1´30" min Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 2 kg 6 rep 1 1min

Pall off 40% 15 rep por lado 2 1´30" min Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2 kg 10 rep 1 1´30" Pall Off Diagonal 40% 15 rep 2 1´30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 12 por lado 2 1´30" Pall off 40% 15 rep por lado 2 1´30" min Antilanzamiento diagonal tras hombro 2 kg 6 rep 1 1 min

CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO 3 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Flexión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Flexión de cuello con mancuerna Peso corporal 15 rep 1 1 min Extensión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Flexión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30

Extensión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Extensión de cuello con mancuerna 40% 10 rep 1 1 min Flexión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Extensión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 15 1 30

Rotación de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Extensión de cuello con prensión de masetero Peso corporal 15 seg por lado 1 por lado 1 min Lateral de cuello con banda elástica 40% 15 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Esquive lateral sentado Máx. Vel. 15 1 30

Lateral de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Lateral de cuello con mancuerna Peso corporal 15 r por lado 1 1 min Extensión de cuello con banda y macetero 40% 15 1 1 Lateral de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 9

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch golpeando al rival 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Potencia Oxidativa 100% VAM 2´C x 1´N 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

Preparación General

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General Preparación General

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

N/A N/A N/A

Trabajo de Core

N/AFatiga periférica

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la claseSessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase



Sesión de la Mañana

Semana 8

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos con bandas 90% VM 45 segundos 1 N/A Avances y retrocesos con bandas 90% VM 45 segundos 1 N/A

Lateral derecho con banda 90% VM 45 segundos 1 N/A Lateral derecho con banda 90% VM 45 segundos 1 N/A

Retroceso y avances con bandas 90% VM 45 segundos 1 N/A Retroceso y avances con bandas 90% VM 45 segundos 1 N/A

Lateral izquierdo con banda 90% VM 45 segundos 1 N/A Lateral izquierdo con banda 90% VM 45 segundos 1 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Jalón de potencia colgado 60% 5 4 1 minuto Media Sentadilla 60% 5 4 1 minuto Jalón de potencia colgado 50% 6 3 1 minuto Media Sentadilla 50% 6 3 1 minuto

Landmine lineal parado 60% 5 4 1 minuto 2º tiempo con tijera 60% 5 4 1 minuto Landmine lineal parado 50% 6 3 1 minuto 2º tiempo con tijera 50% 6 3 1 minuto

Tiron de potencia colgado 60% 5 4 1 minuto Saltos a cajón 60% 5 4 1 minuto Tiron de potencia colgado 50% 6 3 1 minuto Saltos a cajón 50% 6 3 1 minuto

Mandarria a la rueda de camión 60% 5 4 1 minuto Sentadilla búlgara 60% 5 4 1 minuto Mandarria a la rueda de camión 50% 6 3 1 minuto Sentadilla búlgara 50% 6 3 1 minuto

Landimne con giros 30% 14 4 2 minutos Kettlebell Swing 60% 5 4 1 minuto Landimne con giros 50% 6 3 2 minutos Kettlebell Swing 50% 6 3 1 minuto

Golpes de mazo al yunque 10% 30 4 3 minutos Multisaltos a cajones 60% 5 4 1 minuto Golpes de mazo al yunque 50% 6 3 3 minutos Multisaltos a cajones 50% 6 3 1 minuto

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 40" Lanzamiento MB lateral con rotación 1 kg 6 rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Antilanzamiento lateral con rotación 2 kg 6 rep 1 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 40% 40 segundos 2 1´30" Caminata espacial 20kg 10 m por lado 2 30"

Turkish get up rusa 2 kg 5 por lado 1 1´30" Lanzamiento MB Frontal de rodillas 1 kg 6 rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 2 kg 10 por lado 2 1´30" Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 2 kg 6 rep 1 30" Plancha Lateral con perturvaciones 40% 30 segundos 2 1´30" Turkish get up rusa 2 kg 5 por lado 2 1´

Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2 kg 10 por lado 1 1´30" Lanzamiento MB Trasnuca al frente 1 kg 6 rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal 10 por lado 2 1´30" Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 2 kg 6 rep 1 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 30 segundos 2 1´30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2 kg 10 por lado 2 1´

Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2 kg 10 rep 1 1´30" Lanzamiento MB a una mano 1 kg 6 rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 12 por lado 2 1´30" Antilanzamiento diagonal tras hombro 2 kg 6 rep 1 30" Pall Off Diagonal 40% 15 rep 2 1´30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2 kg 10 rep 2 1´

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Extensión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Flexión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min

Flexión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 15 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 40% 15 1 1 Extensión de cuello con asistente Alta 15 1 1 min

Lateral de cuello con banda elástica 40% 15 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 15 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 40% 15 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min

Extensión de cuello con banda y macetero 40% 15 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 15 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 40% 15 1 1 Lateral de cuello con asistente Alta 15 por lado 1 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 8

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Capacidad Glucolítica 90% VM 45"Fx1´30"Nx45"F 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Trabajo de Core

N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase



Sesión de la Mañana

Semana 7

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos con bandas 90% VM 40 segundos 2 N/A Avances y retrocesos con bandas 90% VM 40 segundos 2 N/A

Lateral derecho con banda 90% VM 40 segundos 2 N/A Lateral derecho con banda 90% VM 40 segundos 2 N/A

Retroceso y avances con bandas 90% VM 40 segundos 2 N/A Retroceso y avances con bandas 90% VM 40 segundos 2 N/A

Lateral izquierdo con banda 90% VM 40 segundos 2 N/A Lateral izquierdo con banda 90% VM 40 segundos 2 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Recto con polea y banda 50% 6 3 3 Sentadilla en posiciónde guardia 50% 6 3 3 Recto con polea y banda 40% 6 3 2 Sentadilla en posiciónde guardia 40% 6 3 2

Tracciones con polea y banda 50% 6 3 3 Hip Thrust a una pierna 50% 6 3 3 Tracciones con polea y banda 40% 6 3 2 Hip Thrust a una pierna 40% 6 3 2

Cruzados con bandas elásticas 50% 6 3 3 Sentadilla Búlgara con salto 50% 6 3 3 Cruzados con bandas elásticas 40% 6 3 2 Sentadilla Búlgara con salto 40% 6 3 2

Uppercut con poleay banda 50% 6 3 3 Kettlebell Swing a un brazo 50% 6 3 3 Uppercut con poleay banda 40% 6 3 2 Kettlebell Swing a un brazo 40% 6 3 2

Golpes rectos con mazos 50% 6 3 1 Tijera a cajón 50% 6 3 1 Golpes rectos con mazos 40% 6 3 2 Tijera a cajón 40% 6 3 2

Golpes de Upper con mazos 50% 6 3 3 Salto vallas 50% 6 3 3 Golpes de Upper con mazos 40% 6 3 2 Salto vallas 40% 6 3 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Caminata espacial 30kg 10 m por lado 1 50" Lanzamiento MB lateral con rotación 2 kg 6 rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 1 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 50% 50 segundos 3 2´ Caminata espacial 25kg 10 m por lado 2 1´30"

Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 1 2´ Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2 kg 6 rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 3 kg 10 por lado 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 1 30" Plancha Lateral con perturvaciones 50% 40 segundos 3 2´ Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 2 1´30"

Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 1 2´ Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2 kg 6 rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 1 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 40 segundos 3 2´ Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 2 1´30"

Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 1 2´ Lanzamiento MB a una mano 2 kg 6 rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 1 30" Pall Off Diagonal 50% 20 rep 3 2´ Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 2 1´30"

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 20 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 7

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Capacidad Glucolítica 90% VM 40"Fx1´40"Nx40"F 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Capacidad Glucolítica 90% VM 40"Fx1´40"Nx40"F 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Trabajo de Core

N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)



Sesión de la Mañana

Semana 6

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos con bandas 90% VM 35 segundos 3 N/A Avances y retrocesos con bandas 90% VM 35 segundos 3 N/A

Lateral derecho con banda 90% VM 35 segundos 3 N/A Lateral derecho con banda 90% VM 35 segundos 3 N/A

Retroceso y avances con bandas 90% VM 35 segundos 3 N/A Retroceso y avances con bandas 90% VM 35 segundos 3 N/A

Lateral izquierdo con banda 90% VM 35 segundos 3 N/A Lateral izquierdo con banda 90% VM 35 segundos 3 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Recto con polea y banda 40% 6 4 2 Sentadilla en posiciónde guardia 40% 6 4 2 Recto con polea y banda 30% 5 3 1 Sentadilla en posiciónde guardia 30% 5 3 1

Tracciones con polea y banda 40% 6 4 2 Hip Thrust a una pierna 40% 6 4 2 Tracciones con polea y banda 30% 5 3 1 Hip Thrust a una pierna 30% 5 3 1

Cruzados con bandas elásticas 40% 6 4 2 Sentadilla Búlgara con salto 40% 6 4 2 Cruzados con bandas elásticas 30% 5 3 1 Sentadilla Búlgara con salto 30% 5 3 1

Uppercut con poleay banda 40% 6 4 2 Kettlebell Swing a un brazo 40% 6 4 2 Uppercut con poleay banda 30% 5 3 1 Kettlebell Swing a un brazo 30% 5 3 1

Golpes rectos con mazos 40% 6 4 2 Tijera a cajón 40% 6 4 2 Golpes rectos con mazos 30% 5 3 1 Tijera a cajón 30% 5 3 1

Golpes de Upper con mazos 40% 6 4 2 Salto vallas 40% 6 4 2 Golpes de Upper con mazos 30% 5 3 1 Salto vallas 30% 5 3 1

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Caminata espacial 30kg 10 m por lado 2 50" Lanzamiento MB lateral con rotación 3 kg 6 rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal 20 por lado 4 1´ Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 2 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 60% 60 segundos 3 2´ Caminata espacial 30kg 10 m por lado 2 50"

Turkish get up rusa 4 kg 5 por lado 2 2´ Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3 kg 6 rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 4 kg 10 por lado 2 1´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 2 30" Plancha Lateral con perturvaciones 60% 50 segundos 3 2´ Turkish get up rusa 4 kg 5 por lado 2 2´

Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4 kg 10 por lado 2 2´ Lanzamiento MB Trasnuca al frente 3 kg 6 rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal 20 por lado 4 1´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 2 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 50 segundos 3 2´ Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4 kg 10 por lado 2 2´

Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 4 kg 10 rep 2 2´ Lanzamiento MB a una mano 3 kg 6 rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 18 por lado 4 1´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 2 30" Pall Off Diagonal 60% 25 rep 3 2´ Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 4 kg 10 rep 2 2´

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 50 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 30 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 2 1 min

Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 30 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 2 1 min

Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 2 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 30 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 2 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 2 por lado 1 min

Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 30 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 50 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 30 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 2 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 6

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Entrada en calor especial Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10 Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10 Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10 Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10 Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10 Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 9 Ejercicio 10

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Potencia Glucolítica 95% VM 30"Fx2´Nx30"F 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Potencia Glucolítica 95% VM 30"Fx2´Nx30"F 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (6"R x 24"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Potencia Glucolítica 95% VM 30"Fx2´Nx30"F 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 9 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 10 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Trabajo de Core

N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase



Sesión de la Mañana

Semana 5

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de visión periférica Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al púchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ojo derecho tapado impacto el puchingball Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos con bandas 90% VM 30 segundos 2 N/A Avances y retrocesos con bandas 90% VM 30 segundos 2 N/A

Lateral derecho con banda 90% VM 30 segundos 2 N/A Lateral derecho con banda 90% VM 30 segundos 2 N/A

Retroceso y avances con bandas 90% VM 30 segundos 2 N/A Retroceso y avances con bandas 90% VM 30 segundos 2 N/A

Lateral izquierdo con banda 90% VM 30 segundos 2 N/A Lateral izquierdo con banda 90% VM 30 segundos 2 N/A

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Recto con polea y banda 30% 5 4 1 Sentadilla en posiciónde guardia 30% 5 4 1 Recto con polea y banda 20% 6 3 1 Sentadilla en posiciónde guardia 20% 6 3 1

Tracciones con polea y banda 30% 5 4 1 Hip Thrust a una pierna 30% 5 4 1 Tracciones con polea y banda 20% 6 3 1 Hip Thrust a una pierna 20% 6 3 1

Cruzados con bandas elásticas 30% 5 4 1 Sentadilla Búlgara con salto 30% 5 4 1 Cruzados con bandas elásticas 20% 6 3 1 Sentadilla Búlgara con salto 20% 6 3 1

Uppercut con poleay banda 30% 5 4 1 Kettlebell Swing a un brazo 30% 5 4 1 Uppercut con poleay banda 20% 6 3 1 Kettlebell Swing a un brazo 20% 6 3 1

Golpes rectos con mazos 30% 5 4 1 Tijera a cajón 30% 5 4 1 Golpes rectos con mazos 20% 6 3 1 Tijera a cajón 20% 6 3 1

Golpes de Upper con mazos 30% 5 4 1 Salto vallas 30% 5 4 1 Golpes de Upper con mazos 20% 6 3 1 Salto vallas 20% 6 3 1

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Caminata espacial 30kg 10 m por lado 1 50" Lanzamiento MB lateral con rotación 2 kg 6 rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 1 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 50% 50 segundos 3 2´ Caminata espacial 25kg 10 m por lado 2 1´30"

Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 1 2´ Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2 kg 6 rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 3 kg 10 por lado 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 1 30" Plancha Lateral con perturvaciones 50% 40 segundos 3 2´ Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 2 1´30"

Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 1 2´ Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2 kg 6 rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 1 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 40 segundos 3 2´ Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 2 1´30"

Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 1 2´ Lanzamiento MB a una mano 2 kg 6 rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 15 por lado 3 2´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 1 30" Pall Off Diagonal 50% 20 rep 3 2´ Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 2 1´30"

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 20 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 5

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Potencia Glucolítica 95% VM 20"Fx2´20"Nx20"F 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Potencia Glucolítica 95% VM 20"Fx2´20"Nx20"F 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3 x (15"R x 45"N) 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial Preparación Especial

SábadoLunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Trabajo de Core

N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase



Sesión de la Mañana

Semana 4

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 15 segundos 3 45" Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 15 segundos 3 45"

Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 15 segundos 3 45" Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 15 segundos 3 45"

Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 15 segundos 3 45" Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 15 segundos 3 45"

Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 15 segundos 3 45" Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 15 segundos 3 45"

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Recto con banda elásticas 20% 6 3 1 Flexoextensión de rodillas con golpe y banda 20% 6 3 1 Recto con banda elásticas 10% 6 3 2 Flexoextensión de rodillas con golpe y banda 10% 6 3 2

Tracciones con banda elásticas 20% 6 3 1 Ingreso a la escalera coord con banda elástica 20% 6 3 1 Tracciones con banda elásticas 10% 6 3 2 Ingreso a la escalera coord con banda elástica 10% 6 3 2

Cruzados con bandas elásticas 20% 6 3 1 Paso lateral en escalera coord con banda elástica 20% 6 3 1 Cruzados con bandas elásticas 10% 6 3 2 Paso lateral en escalera coord con banda elástica 10% 6 3 2

Uppercut con banda 20% 6 3 1 Egreso a la escalera hacia atrás con banda elástica 20% 6 3 1 Uppercut con banda 10% 6 3 2 Egreso a la escalera hacia atrás con banda elástica 10% 6 3 2

Prensión arróz 20% 6 3 1 Golpes rectos a gobernadora frenado con banda 20% 6 3 1 Prensión arróz 10% 6 3 2 Golpes rectos a gobernadora frenado con banda 10% 6 3 2

Lagartigas muñeca 20% 6 3 1 Golpes cruzados a gobernadora frenado con banda 20% 6 3 1 Lagartigas muñeca 10% 6 3 2 Golpes cruzados a gobernadora frenado con banda 10% 6 3 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Lanzamiento MB lateral con rotación 2 kg 6 rep 2 30" Caminata espacial 30kg 10 m por lado 1 50" Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 1 30" Brig dog ventral Peso corporal 15 por lado 3 2´ Lanzamiento MB lateral con rotación 2 kg 6 rep 2 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 50% 50 segundos 3 2´

Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2 kg 6 rep 2 30" Turkish get up rusa 3 kg 5 por lado 1 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 1 30" En lagartija remo con mancuernas 3 kg 10 por lado 3 2´ Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2 kg 6 rep 2 30" Plancha Lateral con perturvaciones 50% 40 segundos 3 2´

Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2 kg 6 rep 2 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3 kg 10 por lado 1 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 1 30" Brig dog dorsal Peso corporal 15 por lado 3 2´ Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2 kg 6 rep 2 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 40 segundos 3 2´

Lanzamiento MB a una mano 2 kg 6 rep 2 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3 kg 10 rep 1 2´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 1 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 15 por lado 3 2´ Lanzamiento MB a una mano 2 kg 6 rep 2 30" Pall Off Diagonal 50% 20 rep 3 2´

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 1 1 min

Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 20 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 30 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 20 1 30 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 20 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 20 1 30 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 1 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 4

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 11 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 12 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 9 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 10

Saco 11

Saco 12

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la claseSessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A

Trabajo de Core

Cuestionario de Wellness
Test pre entrenamiento

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

N/A

N/A

TQR (6 al 20)

N/A N/A N/A

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

ViernesMiércoles Jueves

N/A

Sábado

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado
TQR (6 al 20)

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20)



Sesión de la Mañana

Semana 3

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 10 segundos 3 50" Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 10 segundos 3 50"

Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 10 segundos 3 50" Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 10 segundos 3 50"

Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 10 segundos 3 50" Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 10 segundos 3 50"

Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 10 segundos 3 50" Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 10 segundos 3 50"

FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Recto con banda elásticas 10% 6 4 2 Flexoextensión de rodillas con golpe y banda 10% 6 4 2 Recto con banda elásticas 5% 6 3 2 Flexoextensión de rodillas con golpe y banda 5% 6 3 2

Tracciones con banda elásticas 10% 6 4 2 Ingreso a la escalera coord con banda elástica 10% 6 4 2 Tracciones con banda elásticas 5% 6 3 2 Ingreso a la escalera coord con banda elástica 5% 6 3 2

Cruzados con bandas elásticas 10% 6 4 2 Paso lateral en escalera coord con banda elástica 10% 6 4 2 Cruzados con bandas elásticas 5% 6 3 2 Paso lateral en escalera coord con banda elástica 5% 6 3 2

Uppercut con banda 10% 6 4 2 Egreso a la escalera hacia atrás con banda elástica 10% 6 4 2 Uppercut con banda 5% 6 3 2 Egreso a la escalera hacia atrás con banda elástica 5% 6 3 2

Prensión arróz 10% 6 4 2 Golpes rectos a gobernadora frenado con banda 10% 6 4 2 Prensión arróz 5% 6 3 2 Golpes rectos a gobernadora frenado con banda 5% 6 3 2

Lagartigas muñeca 10% 6 4 2 Golpes cruzados a gobernadora frenado con banda 10% 6 4 2 Lagartigas muñeca 5% 6 3 2 Golpes cruzados a gobernadora frenado con banda 5% 6 3 2

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Lanzamiento MB lateral con rotación 3 kg 6 rep 2 30" Caminata espacial 30kg 10 m por lado 2 50" Antilanzamiento lateral con rotación 3 kg 6 rep 2 1 min Brig dog ventral Peso corporal 20 por lado 4 1´ Lanzamiento MB lateral con rotación 3 kg 6 rep 2 30" Plancha frontal con tracción de banda elástica 60% 60 segundos 3 2´

Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3 kg 6 rep 2 30" Turkish get up rusa 4 kg 5 por lado 2 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 3 kg 6 rep 2 1 min En lagartija remo con mancuernas 4 kg 10 por lado 2 1´ Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3 kg 6 rep 2 30" Plancha Lateral con perturvaciones 60% 50 segundos 3 2´

Lanzamiento MB Trasnuca al frente 3 kg 6 rep 2 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4 kg 10 por lado 2 2´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3 kg 6 rep 2 1 min Brig dog dorsal Peso corporal 20 por lado 4 1´ Lanzamiento MB Trasnuca al frente 3 kg 6 rep 2 30" Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 50 segundos 3 2´

Lanzamiento MB a una mano 3 kg 6 rep 2 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 4 kg 10 rep 2 2´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 3 kg 6 rep 2 1 min Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 18 por lado 4 1´ Lanzamiento MB a una mano 3 kg 6 rep 2 30" Pall Off Diagonal 60% 25 rep 3 2´

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 30 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 50 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Flexión de cuello con asistente Máxima 20 2 1 min

Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 30 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 50% 20 2 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 30 1 30 Extensión de cuello con asistente Máxima 20 2 1 min

Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 50% 20 por lado 2 por lado 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 30 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 40 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 30 1 30 Rotación de cuello con asistente Máxima 20 por lado 2 por lado 1 min

Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 30 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 30 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 50 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 30 1 30 Lateral de cuello con asistente Máxima 20 por lado 2 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 3

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 3 Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 4 Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 5 Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 6 Sparring 11 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 11 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 7 Sparring 12 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Sparring 12 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 9

Saco 10

Saco 11

Saco 12

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A N/A
N/A

Preparación Específica

Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

N/A

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

TQR (6 al 20)

Jueves Viernes

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Lunes Martes Miércoles

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Trabajo de Core

Estímulos para el Cuello

Carrera

Entrenamiento de la Fuerza N/A

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Test pre entrenamiento

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Visual

Fatiga periférica N/A

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Sábado
TQR (6 al 20)

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/AN/A



Sesión de la Mañana

Semana 2

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa Ejercicio Intensidad Repeticiones Series Pausa

Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 5 segundos 3 25" Avances y retrocesos en zig-zag 100% VM 5 segundos 3 25"

Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 5 segundos 3 25" Pasos laterales continuos explosivos 100% VM 5 segundos 3 25"

Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 5 segundos 3 25" Avances con flexo-extensión de piernas 100% VM 5 segundos 3 25"

Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 5 segundos 3 25" Avance y retroceso explosivo en cuerda 100% VM 5 segundos 3 25"

FUERZA MIEMBROS INF y SUP Intensidad Repeticiones Series Pausa FUERZA MIEMBROS INF y SUP Intensidad Repeticiones Series Pausa

Rectos a la gobernadora 5% 6 4 1 Rectos a la gobernadora 5% 6 4 1

Uppercut a la gobernadora 5% 6 4 1 Uppercut a la gobernadora 5% 6 4 1

Cruzados a la gobernadora 5% 6 4 1 Cruzados a la gobernadora 5% 6 4 1

Esquives diagonales 5% 6 4 1 Esquives diagonales 5% 6 4 1

Paso atrás y counter con recto de derecha 5% 6 4 1 Paso atrás y counter con recto de derecha 5% 6 4 1

Cintura semicircular 5% 6 4 1 Cintura semicircular 5% 6 4 1

CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad Repeticiones Series Pausa

Lanzamiento MB lateral con rotación 1 kg 6 rep 1 1´ Caminata espacial 20 kg 10 m por lado 1 30" Antilanzamiento lateral con rotación 1 kg 6 rep 1 1 min Brig dog ventral Peso corporal 8 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB lateral con rotación 1 kg 6 rep 1 1´ Plancha frontal con tracción de banda elástica 30% 30 segundos 1 1 min

Lanzamiento MB Frontal de rodillas 1 kg 6 rep 1 1´ Turkish get up rusa 1 kg 5 por lado 1 1´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 1 kg 6 rep 1 1min En lagartija remo con mancuernas 1 kg 10 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB Frontal de rodillas 1 kg 6 rep 1 1´ Plancha Lateral con perturvaciones 30% 20 segundos 1 1 min

Lanzamiento MB Trasnuca al frente 1 kg 6 rep 1 1´ Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 1 kg 10 por lado 1 1´ Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 1 kg 6 rep 1 1min Brig dog dorsal Peso corporal 8 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB Trasnuca al frente 1 kg 6 rep 1 1´ Plancha dorsal con elebación de pie Peso corporal 20 segundos 1 1 min

Lanzamiento MB a una mano 1 kg 6 rep 1 1´ Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 1 kg 10 rep 1 1´ Antilanzamiento diagonal tras hombro 1 kg 6 rep 1 1 min Hip Thrust con un pie apuntando el cielo Peso corporal 10 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB a una mano 1 kg 6 rep 1 1´ Pall Off Diagonal 30% 10 rep por lado 1 1 min

CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa CUELLO Intensidad Repeticiones Series Pausa

Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30 Extensión de cuello con banda elástica 30% 10 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Máx. Vel. 10 1 30 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30 Flexión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min

Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 10 1 30 Flexión de cuello con banda elástica 30% 10 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos Peso corporal 10 segundos 1 1 Esquive hacia atrás co cuello a onda Máx. Vel. 10 1 30 Extensión de cuello con asistente Media-alta 10 1 1 min

Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30 Lateral de cuello con banda elástica 30% 10 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Máx. Vel. 10 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos Peso corporal 10 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Máx. Vel. 10 1 30 Rotación de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min

Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 10 1 30 Extensión de cuello con banda y macetero 30% 10 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Máx. Vel. 10 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal 20 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Máx. Vel. 10 1 30 Lateral de cuello con asistente Media-alta 10 por lado 1 por lado 1 min

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 2

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 2 Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 3 Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Técnica 4 Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Trabajo metabólico Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 1 Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 6 Máxima 1 Round Libre 1 Round

Saco 2 Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 7 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min

Saco 3 Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Sparring 8 Máxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min

Saco 4 Sparring 9 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Sparring 10 Máxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 9 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 10

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

N/A

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Martes
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Miércoles Jueves

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Cuestionario de Wellness

N/A

N/A

N/A

Viernes

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

N/A

Lunes

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Test pre entrenamiento
TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Estímulos para el Cuello

Visual

Fatiga periférica N/A N/A

Entrenamiento de la Fuerza N/A

Trabajo de Core

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado
TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

TQR (6 al 20)

N/A



Sesión de la Mañana

Semana 1

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A Movilidad Articular 20% 1 10 N/A

Trabajo 2 Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Movilidad articular 40% 1 20 seg. x ejerc. N/A Estabilidad articular 40% 1 6 N/A

Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1 Desplazamiento de boxeo 40% 1 1 Round 1

Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1

Percepción Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Atención Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa

Contraataque de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de media distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su guardia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

Contraataque de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Ataques de corta distancia Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Máxima Máximas 1 Round 1 minuto Tomar el ritmo de mov cíclicos en su cintura Máxima Máximas 1 Round 1 minuto

FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad Repeticiones Series Pausa

Rectos a la gobernadora 5% 6 4 1

Uppercut a la gobernadora 5% 6 4 1

Cruzados a la gobernadora 5% 6 4 1

Esquives diagonales 5% 6 4 1

Paso atrás y counter con recto de derecha 5% 6 4 1

Cintura semicircular 5% 6 4 1

Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa Trote Intensidad Tiempo Series Pausa

Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A Carrera suave 50% 30 min 1 N/A Carrera suave 50% 20 min 1 N/A

Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticiones Pausa

Especial Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinámicos 30% 1 x movimiento 10 30"

General Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30" Estiramiento  asistidos 50% 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

Sesión de la tarde

Semana 1

Test pre entrenamiento

Parte Teórica Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico Planteamiento de Objetivos Técnico Físico Nutricional Psicológico

Calentramiento Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camión 70% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min

Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Trabajos de clinch golpeando al rival 90% 1 Round Libre 1 min Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min

Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 1 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min

Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinación 2 90% 1 Round Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% 1 Round Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min

Trabajo metabólico Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Vía energética Intensidad Repeticiones Series Pausa

Saco 1 Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 2 Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 3 Potencia Fosfagénica 100% VM 6 x (3"R x 27"N) 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min

Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto

Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto

Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Pausa

Trabajo 1 Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estáticos 50% 1 10 segundos N/A

Trabajo 2 Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dinámicos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post entrenamiento

Carrera

TQR (6 al 20)

Cuestionario de Wellness

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20)

Preparación Específica

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Lunes

Entrenamiento de la Fuerza

N/A

Visual

Fatiga periférica

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

N/A

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Martes Miércoles

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

ViernesJueves

Descanso Pelea

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Sábado

Preparación Específica

N/A

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Pesaje Descanso

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Sessión RPE =RPE*minutos de la clase

Preparación Específica

N/A

N/AN/A N/A

Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Test pre entrenamiento

TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

Sábado

Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica Preparación Específica

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes


