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[=] Sesién de la Manana

4 Semana 12 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
B T TQR (6 al 20 TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TOR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)

3 Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness

7 Parte Teérica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional g de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolgico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicoldgico
[ ] Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici 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
0] Trabajo 2 Movilidad articular 0% 1 20seg xejerc.| _N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc. | __N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | _N/A Movilidad articular 20% 1 20seg. xejerc. | __N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A
m Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
m Trabajo 1 de boxeo 0% T 1 Round T de boxeo 40% 1 1 Round 1 de boxeo 40% 1 1 Round 1 de boxeo 20% 1 1 Round 1 de boxeo 40% 1 1 Round 1 de boxeo 20% 1 1 Round 1
[55] Trabajo 2 Sombra de boxeo 20% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 20% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 20% 1 1 Round 1
m e g e o dere e o e R

17 e e e
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| 20]

21
2] 0S SUPERIO 0 RZA BRO RIOR dad 0 A ROS SUPERIOR 0 RZA BRO RIOR dad 0
m Pre 8 d 09 Press de 0 9
5] od D e 8 09 A era co 0% 9 A
| ep olg 8 09 6n de p 0 Adbucto 9
5] 0 0 Aductore: 09 o 0 A e 9
2] pe brazo 0 peso con anteb 0 ocad 3
[29] CORE Repeticiones Series. Pausa CORE Intensidad | Repeticiones Series. Pausa CORE Intensidad] Repeticiones Series Pausa
m Caminata espacial 10 m por lado 1 30" Brig dog ventral Peso corporal| 8 por lado 1 T minuto “Antilanzamiento lateral con rotacion ke rep | imin |
5] Trabajo de Core Turkish get up rusa S por lado 1 T En lagartija remo con Tke 10 por lado 1 1 minuto Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo ke rep 1min
2] Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 10 por lado 1 T Brig dog dorsal Peso corporal| 8 por lado 1 1 minuto Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso kg rep 1min
53] Sentado isomeétrico elevo pies paso MB laterales ke 10rep 1 T Hip Thrust con un pie apuntando el cielo | Peso corporal| 10 por lado 1 1 minuto Antilanzamiento diagonal tras hombro ke rep 1min
4] CUELLO Intensidad i Series Pausa CUELLO Intensidad i Series Pausa CUELLO Series Pausa
E Puente ventral isomeétrico sin brazos Peso corporal| 20 segundos 1 1 Extension de cuello con banda elastica 30% 10 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo 1 30
o] Estimulos para el Cuello Puente lateral derecho isométrico sin brazos _| Peso corporal| 10 segundos 1 1 Flexion de cuello con banda elastica 30% 10 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda 1
E Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 10 segundos 1 1 Lateral de cuello con banda elastica 30% 10 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo 1
E Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal| 20 segundos 1 1 Extension de cuello con banda y macetero 30% 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max. Vel 1
[39]
0]
1] Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Series Pausa
| 2] Especial Estiramientos dinamicos 30% 1 x movimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% 1 x movimiento | 10 30" Estiramientos dinamicos 30% 1 x movimiento | 10 30" Estiramientos dinamicos 30% | 1xmovimiento| 10 30" Estiramientos dinamicos 30% 1x movimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x movimiento | 10 30"
| 23] General Estiramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" amiento asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" iento asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" to_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" iramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30"

44 Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase
]
<]
(7] Sesion de la tarde

48 Semana 12 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
9] Test pre i TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20 TQR (6 al 20)

50} Parte Teorica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico! de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Ggi de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégicol
51 [2 i Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
[57] Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round 1 minuto Salto ala cuerda 50% 1 1Round | 1minuto Salto a la cuerda 50% 1 1 Round T minuto Salto ala cuerda 1 1Round T minuto
(53] Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round | 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto Gimnasia calisténica 1 1 Round 1 minuto
[57] Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round | 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 1 1 Round 1 minuto
= Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round | 1minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round | 1minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 1 1 Round 1 minuto
56 Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series Pausa
= Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% Round Libre min "Ataque en media distancia combinacion 1 90% ound Libre min Trabajos de clinch trabando brazos 90% ound Libre min Defensa en corta distancia a Técnica 1 90% ound Libre min__| Atague en corta distancia combinacion 1 90% Round Libre Sparring 1 Méxima 1 Round Libre 1 Round
| 58} Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% Round Libre. min Ataque en media distancia inacién 2 90% ound Libre min Trabaios de clinch golpeando al rival 90% ound Libre min Defensa en corta distancia a Técnica 2 90% ound Libre min__| Ataque en corta distancia 6n 2 90% Round Libre Sparring 2 Ma 1 Round Libre 1 Round
59} Técnica 3 Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% Round Libre min Finta en media distancia de inacién 1 90% ound Libre min Recorrido llevando a las cuerdas 90% ound Libre min C en corta distancia a Técnica 1 90% ound Libre min Barridas de guardia v atague 1 90% Round Libre Sparring 3 M3 1 Round Libre 1 Round
60 Técnica d Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% Round Libre min Finta en media distancia de combinacion 2 90% ound Libre min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% ound Libre min | Contragolpe en corta distancia a Técnica 2 90% ound Libre min Barridas de guardia y ataque 2 90% Round Libre Sparring 4 Méxima 1 Round Libre 1 Round

61 Trabajo metablico Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad _Repeticiones Series. Pausa Via energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad _Repeticiones Series. Pausa Via energética Intensidad _Repeticiones Series Pausa

[o2] Saco 1 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"Rx45'N)  1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND. L min

3] Sac02 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND! Tmin N/A

m Saco3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND! Tmin

[ &5 ] Saco4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin

66 Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad] __Series Pausa
7] 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 1Round | 1minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto
[ es] Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round L minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round L minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round | 1minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round L minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round L minuto
[ 6] Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad| __Series ici Pausa
70 Trabajo 1 i estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
[71] Trabajo 2 dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dinamicos 1 10 repetici N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 re N/A dinamicos 70% 1 10 repetici N/A dinmicos 70% 1 10 r N/A dinamicos 70% 1 10 repeticiones| _ N/A
[72] Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ta clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de fa clase




Sesion de la Manana
Semana 11 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
P TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20)
Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Parte Tedrica miento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico 0 de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional_| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico
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 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 0% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 205seg xejerc. | N/A Movilidad articular 0% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A
Entrada en calor especial Intensidad Series 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 Pausa
Trabajo 1 D, 1 1 de boxeo 1 1Round 1 boxeo 1 1Round 1 de boxeo 1 1Round 1 boxeo 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 20% 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
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CORE Intensidad peti Seri Pausa CORE Intensidad | _Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad | Repeticiones Series Pausa
Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 40" Brig dog ventral Peso corporal| 10 por lado 2 130" ‘Antilanzamiento lateral con rotacion kg rep Lmin
Trabajo de Core Turkish get up rusa 2kg 5 por lado 1 130" En lagartija remo con mancuernas 2kg 10 por lado 2 130" Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo kg rep 1min
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2kg 10 por lado 1 130" Brig dog dorsal Peso corporal| 10 por lado 2 130" Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso kg rep 1min
Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2kg 10rep 1 130" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo | Peso corporal| 12 por lado 2 130" Antilanzamiento diagonal tras hombro kg ep 1min
02 Intensidad_| _Repeticiones Series Pausa 02 Intensidad | _Repeticiones Series Pausa Intensidad | Repeticiones Series Pausa
Puente ventral isometrico sin brazos P 1|30 segundos 1 1 Extension de cuello con banda elastica 40% 15 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. vel. |
Estimulos para el Cuello Puente lateral derecho i Sin brazos poral| 20 segundos 1 1 Flexion de cuello con banda elastica 40% 15 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel.
Puente lateral izquierdo sin brazos 1|20 segundos 1 1 Lateral de cuello con banda elastica 20% 15 porlado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Max. Vel.
Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal | 30 segundos 1 1 Extension de cuello con banda y macetero 20% 15 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel
Vueltaa la calma Ejercicios Intensidad Series nes | Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Rep Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticione: Pausa
Especial jientos dindmicos 30% 1 x movimiento | 10 | Estiramientos dindmicos 30% 1x 10 [ 30 Estiramientos dindmicos 30% 1 xmovimiento | 10 | ientos dindmicos 30% 1x to 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 | dindmicos 30% | 1xmovimiento| 10 30"
General Estiramiento _asistidos 50% | 1 porejercicio | N/A | Estiramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | Estiramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | Estiramiento_asistidos 50% | 1porejercicio | N/A 30" Estiramiento _asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A | Estiramiento_asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30"
Test Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de I clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de [a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase
Sesion de la tarde
Semana 11 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 a1 20)
Parte Tedrica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Plantea de Objetivos Técnico Fisico Nutricional_| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional_| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional_| Psicolégico
C: i Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Rep Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticione: Pausa
Trabajo 1 Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 1 1Round T minuto Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto Saltoa la cuerda 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 1 1Round 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 camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 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 50% 1Round Uibre Lmin ‘Ataque en media distancia combinacién 1 90% 1 Round Uibre Tmin Trabaios de clinch trabando brazos 90% 1Round Libre Lmin Defensa en corta distancia a Técnica 1 50% 1 Round Libre Tmin__| _Atague en corta distancia combinacion 1 50% Round Libre Tmin Sparring 1 Maxima 1Round 1Round
Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre Lmin Ataque en media distancia combinacién 2 90% 1Round Libre Lmin Trabaios de clinch golpeando al rival 90% 1Round Libre Lmin Defensa en corta distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre 1min | Ataque en corta distancia combinacién 2 90% Round Libre Lmin Sparring 2 Méxima 1Round 1Round
Técnica3 C Ipe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1 min Finta en media distancia d inacion 1 90% 1 Round Libre Tmin Recorrido llevando a las cuerdas 90% 1Round Libre Imin_| ¢ Ipe en corta distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre L min Barridas de guardia v ataque 1 90% Round Libre Sparring 3 1Round 1 Round
Técnicad Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas 90% Libre 1 min Contragolpe en corta distancia a Técnica 2 Libre 1 min Barridas de guardia y ataque 2 90% Round Libre 1 min 1Round 1 Round
Trabajo metaboélico Via energética Intensidad  Repeticiones Via energética Intensidad  Repeticiones Via energética Intensidad  Re Via energética Intensidad | Repeticiones Series Via energética Intensidad 1 Round 1Round
Saco 1 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"Rx45"N) Potencia Oxidativa 100% PAM Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"R x45"N) 1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM ibi 1 ROUND 1 min 1 Round 1Round
Saco2 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Capacidad Fosfagénica 100% VM Capacidad Oxidativa 60% VAM 1ROUND Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"Rx45"N)  1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin
Saco3 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM 1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin
Sacod Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin VA
Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin
Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin
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 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% T 1 Round T minuto Sombra de boxeo 50% T 1Round T minuto Sombra de boxeo 50% T 1Round T minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round L minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round L minuto
Vuelta a la calma general Ejercicio técnico Intensidad Series iciones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% T 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% fl 10 segundos N/A Estiramientos estticos 50% fl 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 i dinamicos 70% 1 10 repetici N/A dinamicos 70% 1 10 repetici N/A dinamicos 1 10 repetici N/A i dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 107e; N/A Estiramientos dinamicos 1 10 repeticion N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de a clase




de la M.

Semana 10 Lunes Jueves Sabado
Test pre TQR (6 al 20) TOR (61 20] TQR (61 20)
Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Parte Tebrica Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Fisico Nutricional de Objetivos Fisico Nutricional de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Fisico Nutricional | Psicoldgico| Planteamiento de Objetivos Técnico | Fisico Nutricional _| Psicoldgico|
Entrada en calor general Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad] __Series Repeticiones | Pausa
Trabajo 1 50% 1 3 minutos N/A Trote suave 1 3 minutos Trote suave 1 3 minutos Trote suave 50% 1 utos N/A 1 3 minutos N/A Trote suave 50% 1 3 minutos N/A
Trabajo 2 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 1 20 seg. x ejerc. Movilidad articular 1 20 seg. x ejerc. Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A 1 20seg xejerc. | _N/A Movilidad articular 20% | 1 20seg xejerc. | N/A
Entrada en calor especial Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad] __Series Repeticiones | Pausa
Trabajo 1 1 1Round 1 de boxeo 1 1 Round de boxeo 1 1 Round iento de boxeo 1 1 Round 1 1 1 Round 1 iento de boxeo 40% 1 1 Round 1
Trabajo 2 20% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 1 1 Round Sombra de boxeo 1 1 Round Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1
A A esp e 00% VA o A
p A A esp e 00% VA o A A
A A esp e 00% VA o A
0 0 ettlebe o
0 0 olpes de mazo e
CORE Series CORE Intensidad Series Pausa CORE Intensidad| Repe Series Pausa
Caminata espacial 10 m por lado 1 Brig dog ventral Peso corporal| 15 por lado 3 7 ‘Antilanzamiento lateral con rotacion Sk Lmin
Trabajo de Core Turkish get up rusa 5 por lado 1 En lagartija remo con mancuernas 3ke 10 por lado 3 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo ke Imin
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 10 por lado 1 Brig dog dorsal Peso corporal| 15 por lado 3 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso ke Imin
Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 10 rep 1 Hip Thrust con un pie apuntando el cielo__| Peso corporal| 15 por lado 3 2 Antilanzamiento diagonal tras hombro! ke L min
CUELLO 2 ici Series CUELLO 2 Intensidad ici Series Pausa CUELLO 3 Series Pausa
Puente ventral isométrico sin brazos 40 segundos 1 Extension de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo. Max. Vel. 20 30
Estimulos para el Cuello Puente lateral derecho isometrico sin brazos 30 segundos 1 Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel. 20 30
Puente lateral izquierdo isomeétrico sin brazos 30 segundos 1 Lateral de cuello con banda elastica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel. 20 30
Puente dorsal isomeétrico sin brazos 40 segundos 1 Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max. Vel. 20 30
Vuelta a la calma Intensidad Series Pausa Ejercicios Series Ejercicios Series Ejercicios Intensidad Series Pausa Series Pausa Ejercicios Series Pausa
Especial 30% | 1xmovimiento | 10 30" dindmicos 1x movimiento [ 10 dindmicos | 1xmovimiento | 10 i dindmicos 30% | 1 xmovimiento]| 10 30" | 1xmovimiento | 10 30" dindmicos 30% | 1x i 10 30"
General 50% 1 por ejercicio_| N/A 30" Estiramiento_asistidos 1 por ejercicio | N/A Estiramiento_asistidos 1 por ejercicio_| N/A asistidos 50% | 1porejercicio | N/A | 30" |1 por ejercicio_| N/A 30" asistidos 50% | 1 por ejercicio N/A 30"

Test post entrenamiento

E =RPE*minutos de la clase

Session RPE =RPE*minutos

e la clase

Session RPI

=RPE*minutos de la clase

Session RPE =RPE*minutos de la clase

E =RPE*minutos de la clase

Session RPE =|

RPE*minutos de la clase

Sabado

Semana 10 Lunes Jueves
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) QR (6 al 20)
Parte Tebrica Teécnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Fisico Nutricional de Objetivos Fisico Nutricional de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Fisico Nutricional _| Psicoldgico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico|
C: i Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series i Ejercicio técnico Series ici Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticiones | Pausa
Trabajo 1 50% 1 1 Round T minuto Salto a la cuerda T 1Round Salto a la cuerda 1 1Round Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto 1 1Round | 1minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round | 1minuto
Trabajo 2 70% 1 1 Round 1minuto Gimnasia calisténica 1 1Round Gimnasia calisténica 1 1Round Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto 1 1Round | 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round | 1minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1 Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 1 1Round Saltos sobre la rueda de camion 1 1Round Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 1 1Round | 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round | 1minuto
Trabajo 4 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 1 1 Round Sombra de boxeo 1 1Round Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto 1 1Round | 1minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto
Trabajo técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series i Ejercicio técnico Series ici Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Series Repeticiones | Pausa o técnico Intensidad| Repeticiones | _Pausa
Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Atague en media distancia inacion 1 1 Round Libre Trabaios de clinch trabando brazos 1 Round Libre Defensa en media distancia a Técnica 1 1 Round Libre 1min 1 Round Libre 1 min Sparring 1 Maxima 1 Round Libre 1 Round
Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinacion 2 1 Round Libre Trabaios de clinch golpeando al rival 1 Round Libre Defensa en media distancia a Técnica 2 1 Round Libre Lmin 1Round Libre L min Sparring 2 Méxima 1Round Libre 1 Round
en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1min Finta en media distancia de combinacién 1 1 Round Libre Recorrido llevando a las cuerdas 1 Round Libre Contragolpe en media distancia a Técnica 1 1 Round Libre 1min_| Finta en media distancia de combinacién 1 1 Round Libre 1 min T Méxima 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 combinacion 2 1 Round Libre Recorrido saliendo de las cuerdas 1 Round Libre Contragolpe en media distancia a Técnica 2 1 Round Libre 1 min | Finta en media distancia de combinacion 2 1 Round Libre Sparring 4 1 Round Libre 1 Round
Trabajo metabolico Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Repeticiones Series Via energética Repeticiones Series Via energética Repeticiones Series Pausa Repeticiones Series. Sparring 5 1 Round Libre 1 Round
100%VM  3x(15'Rx45'N)  1ROUND 1 min Potencia Oxidativa 230"Cx30'N  1ROUND Capacidad Fosfagénica 3x(15"Rx45"N)  1ROUND Potencia Oxidativa 3c 1ROUND 1 min 3x(15"Rx45"N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1 Round Libre 1 Round
100%VM  3x(15'Rx45"N)  1ROUND 1 min Potencia Oxidativa 230"Cx30'N_ 1ROUND Capacidad Fosfagénica 3x(15"'Rx45"N)  1ROUND Potencia Oxidativa 1 ROUND 1 min 3x(15"Rx45"N)  1ROUND Sparring 7 Maxima 1Round Libre 1 Round
100% VM 3x(15'Rx45"N)  1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Fosfagénica 3x(15'Rx45"N)  1ROUND Capacidad Oxidativa 1ROUND. 1 min 3x(15"Rx45"N)  1ROUND Méxima 1 Round Libr 1 Round
Saco4 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1 ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1 ROUND! Lmin Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa 1ROUND
Saco 5 60% VAM Libre 1 ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin Libre 1ROUND L min
Saco 6 60% VAM Libre 1 ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin Libre 1ROUND L min
Saco 7 60% VAM Libre 1 ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin Libre 1ROUND L min
Saco 8 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Libre 1ROUND 1 min
Vuelta a la calma especial Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series Repetici Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Series ici Pausa Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico [ Series Repeticiones | Pausa
Trabajo 1 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 1 1 Round Puching Ball 1 1 Round Puching Ball 1 1 Round 1 minuto 1 1Round | 1minuto Puching Ball 50% 1 1Round | 1minuto
Trabajo 2 50% 1 1 Round L minuto Sombra de boxeo 1 1 Round Sombra de boxeo 1 1Round Sombra de boxeo 1 1 Round L minuto 1 1Round | 1minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round | 1minuto
Vuelta a la calma general Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series Repetici Ejercicio técnico Series Repeticiones Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensi Series Repeticiones | Pausa
Trabajo 1 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 1 10 segundos Estiramientos estaticos 1 10 segundos iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A 1 10 segundos N/A ientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 70% 1 10 repeticiones| _ N/A i dinamicos % 1 10 re i dinamicos 1 ici dinmicos 70% 1 N/A 1 10 repetici N/A dinamicos 70% 1 10 repeticiones|  N/A
Test post E=RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de I clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase E=RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase




Sesion de la Mafiana
Semana 9 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
P " TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TR (6 a1 20]
P Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Parte Tedrica iento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico! de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico: de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional logi iento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico iento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico
Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticion: Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticione: 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 20% 1 20 seg.x ejerc. N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 0% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 20% 1 205seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa 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 Pausa
Trabajo 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1 1 1Round 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 D. iento de boxeo 1 1Round 1 D. iento de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 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
g 0 o o R R apa a g 4xima sxima R
0 o R R R
D oco 00% VA 0 A De: oco A
p D oco 00% VA 0 A A A De: oco A A A
A 0 OR dad peticio A 0 OR dad peticio A 0 dad peticio A 0 dad peticio
6 0 g 6n de po olgado o edia 0
oco 60 o oco 0
o pi 0! A ol of 60 a a [« 0 A
eda de d 6 ) 0
and g a o o g 0
pes de mazo a altos a ca o a o 0 0
CORE Intensidad | _Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad | _Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad | Repeticiones Series Pausa
Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 " Brig dog ventral Peso corporal | 10 por lado 2 130" ‘Antilanzamiento lateral con rotacion kg rep Lmin
Trabajo de Core Turkish get up rusa 2kg 5 por lado 1 130" Enlagartija remo con 2kg 10 por lado 2 130" ‘Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo kg rep 1min
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2kg 10 por lado 1 130" Brig dog dorsal Peso corporal | 10 por lado 2 130" ‘Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso kg rep 1min
Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2kg 10rep 1 130" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo | Peso corporal | 12 por lado 2 130" Antilanzamiento diagonal tras hombro. kg ep 1min
UELLO 2 Intensidad_| _Repeticiones Series Pausa CUELLO 2 Intensidad ici Series Pausa Intensidad | _Repeticiones Series Pausa
Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal | _ 30 segundos 1 1 Extension de cuello con banda elstica 40% 15 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel
Estimulos para el Cuello Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal | 20 segundos 1 1 Flexion de cuello con banda elastica 40% 15 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel.
Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal | 20 segundos 1 1 Lateral de cuello con banda elastica 20% 15 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Max. Vel
Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal | 30 segundos 1 1 Extension de cuello con banda y macetero 20% 15 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel
Vuelta a la calma Ejercicios Intensidad Series ici Pausa Ejercicios Intensidad Series ici Pausa Ejercicios Intensidad Series i Pausa Ejercicios Intensidad Series ici Pausa Ejercicios Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicios Intensidad Series Repeticione: Pausa
Especial Estiramientos dinamicos 30% | 1xmovimiento | 10 | 30" Estiramientos dinamicos 30% 1x movimiento | 10 30" Estiramientos dinamicos 30% | 1xmovimiento | 10 [ 30 Estiramientos dindmicos 30% | Lxmovimiento | 10 | 30" Estiramientos dinamicos 30% | Lxmovimiento | 10 30" Estiramientos dinamicos | 30% | 1xmovimiento | 10 [ 30"
General Estiramiento_asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A [ 30 Estiramiento asistidos | A 1 por ejercicio | N/A 30 Estiramiento_asistidos 50% | 1porejercicio | N/A | Estiramiento _asistidos 50% | 1porejercicio | N/A [ 30" Estiramiento asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A | Estiramiento_asistidos | 50% | 1por ejercicio | N/A |
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de I clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de [a clase Session RPE =RPE*minutos de [a clase
Sesion de la tarde
Semana 9 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 a1 20) TQR (6.a1 20)
Parte Tebrica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico! Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico. Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico
C: iento Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticione: Pausa
Trabajo 1 Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 1 1Round 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 camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 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 Repeticiones | Pausa
Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1min Ataque en media distancia ion 1 90% 1 Round Libre 1min Trabaios de clinch trabando brazos 90% 1Round Libre 1min Defensa en media distancia a Técnica 1 90% Round Libre 1 min Atague en media distancia inacion 1 90% Round Libre 1 min Sparring 1 Méxima 1 Round 1 Round
Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre L min Ataque en media distancia combinacién 2 50% 1Round Libre 1min Trabaios de clinch golpeando al rival 90% 1Round Libre Lmin Defensa en media distancia a Técnica 2 90% Round Libre 1min | Ataque en media distancia combinacion 2 90% Round Libre Lmin Sparring 2 Méxima 1Round Libre 1Round
C Ipe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre Tmin Finta en media distancia d inacion 1 90% Libre 1min Recorrido llevando a las cuerdas 90% Libre L min 2 Ipe en media distancia a Técnica 1 90% Round Libre 1min | Finta en media distancia de combinacion 1 90% Round Libre i Sparring 3 1Round 1 Round
Contragolpe en media distancia a Técnica 2 Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 Libre 1 min Recorrido saliendo de las cuerdas Libre 1 min Contragolpe en media distancia a Técnica 2 Libre Imin | Finta en media distancia de combinacion 2 Libre s xima 1Round 1 Round
Via energética Intensidad  Repeticiones Series Via energética Intensidad  Repeticiones Series Via energética Intensidad  Repeticiones Via energética Repeticiones Series Via energética Intensidad  Repeticiones Series 1 Round 1Round
Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"Rx45"N) 1ROUND Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"Rx45"N) 1ROUND Potencia Oxidativa 100% VAM 2Cx1'N Capacidad Fosfagénica 3x(15"R x45"N) 1ROUND Capacidad Fosfagénica 100%VM  3x(15"Rx45"N) 1ROUND n Viaxima 1 Round Libre 1 Round
Capacidad Fosfagénica x(15'R x45"N)  1ROUND Capacidad Fosfagénica 100%VM  3x(15'Rx45'N)  1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Fosfagénica 3 3x(15"Rx45"N)  1ROUND p sfagénica 100%VM  3x(15'Rx45'N)  1ROUND Capacidad Oxidativa
Saco3 Capacidad Oxidativa 1ROUND i Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND i Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa i 1ROUND i Capacidad Oxidativa i 1ROUND i
Sacod Capacidad Oxidativa 60% Libre TROUND L min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Tmin NA
Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin
Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% Libre 1ROUND Lmin
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 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Sombra de boxeo 50% T 1 Round L minuto Sombra de boxeo 50% T 1 Round L minuto Sombra de boxeo 50% T 1Round T 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 ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% T 10 segundos N/A Estiramientos estticos 50% fl 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% fl 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE-minutos de Ia clase Session RPE =RPEminutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase




Sesion de la Mahana Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 8 Lunes Martes Jueves Viernes Sabado
P TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 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
Parte Tedrica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico! de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico. de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico
Entrada en calor general Ejercicios de Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici 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 20% 1 20 seg.x ejerc. N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | __N/A Movilidad articular 0% 1 20seg. xejerc. | 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 de boxeo 1 1 Round 1 de boxeo 1 1Round 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 de boxeo 1 1Round 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 1 1Round 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 1Round 1
Resistencia Visual Intensidad | _Repeticiones Series Pausa o de Do Resistencia Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa
Reaccionar a golpes rectos con cintura Maxima Maximas 1 Round 1 minuto g R o ta g Rol Reaccionar a golpes rectos con cintura Maxima Maximas 1 Round 1 minuto
Contra sobre espacios libres por su ataque Maxima Maximas 1 Round 1 minuto R Rol Contra sobre espacios libres por su atague Maxima Maximas 1 Round 1 minuto
A oceso d 90 d A on band 9 A
pe derecho con b 90 d A A A eral dere 9 A A A
Retroceso 0 90 d A b 9 A
o conb 90 d A al izquie d 9 dor A
A OR peticio 0 RIOR peticio A RO 0 dad peticio A BRO ) peticio
6n de po o 0 o d 0 e pote d 0 6 o entad o 6 0
d o 6 o 6 4 6 o p o 6 0
od on de po 6 o 6 6 4 A on de po 6 o 0 6 o A
0 o g 0 0 6 ) entadilla bulg 0 6 0
on giro o 6 4 o 6 o 0 6 0
olpes de mazo 3 o altos a cajone 60% 4 pes de mazo al yung 6 o 0s a cajo o 6 0
CORE Intensidad | _Repeticiones Series Pausa CORE Intensidad | _Repeticiones Series. Pausa CORE Intensidad ici Series Pausa CORE Intensidad | _Repeticiones Series CORE Intensidad | Repeticiones Pausa
Caminata espacial 25kg 10 m por lado 1 40" Lanzamiento MB lateral con rotacion 6rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal | 10 por lado 2 130" ‘Antilanzamiento lateral con rotacion 2kg 6rep 1 Caminata espacial 20kg | 10 m por lado 2 30"
Trabajo de Core Turkish get up rusa 2kg 5 por lado 1 130" iiento MB Frontal de rodillas kg 6rep 2 30" Enlagartija remo con 2kg 10 por lado 2 130" i i ilado Trasnucaal techo |  2kg 6rep 1 Turkish get up rusa 2kg 5 por lado 2 T
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 2kg 10 por lado 1 130" Lanzamiento MB Trasnuca al frente kg 6rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal |10 por lado 2 130"_| Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 2kg 6rep 1 Mancuerna sobre cabeza toco punta el pie 2kg 10 por lado 2 T
Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2kg 10rep 1 130" Lanzamiento MB a una mano kg 6rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo | Peso corporal | 12 por lado 2 130" Antilanzamiento diagonal tras hombro 2kg 6rep 1 Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 2kg 10rep 2 1
Intensidad iciones Series Pausa Intensidad Series’ Pausa Intensidad ici Series Pausa CUELLO Intensidad Series CUELLO Intensidad Series Pausa
Extension de cuello con banda elastica 40% 15 T 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel. 2 1 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal | 30 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel. 1 1 Extension de cuello con banda elastica 20% 15 1 1
Estimulos para el Cuello Flexion de cuello con banda elastica 40% 15 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel. 2 1 Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal | 20 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel. 1 1 Flexion de cuello con banda elstica 40% 15 1 1
Lateral de cuello con banda elastica 40% 15 porlado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel 2 1 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal | 20 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Max. Vel a 1 Lateral de cuello con banda elastica 20% 15 por lado 1 porfado 1
Extension de cuello con banda y macetero 40% 15 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max Vel 2 1 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal | 30 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Mx. Vel. a 1 Extension de cuello con banda y macetero 20% 15 1 1
Vueltaa la calma Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa
Especial amientos dinamicos 30% 1x jento | 10 | 30" entos dindmicos 30% 1x 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x nto | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% 1 xmovimiento | 10 30" dindmicos 30% | 1x 10 | 30"
General Estiramiento _asistidos 50% | _1porejercicio | N/A [ 30 Estiramiento asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" Estiramiento_asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30" Estiramiento _asistidos 50% | 1porejercicio | N/A 30" Estiramiento asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A 30" Estiramiento _asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A [ 30"
Test post Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de a clase Session RPE =RPE*minutos de [a clase Session RPE =RPE"minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesion de la tarde Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 8 Lunes Martes Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6.2 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Tedrica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico! Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico. Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicoldgico
C: i Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round T minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 0% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 1 1Round T 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 Ia rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre Ia rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round L minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 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 50% 1 Round Libre Tmin "Atague en media distancia combinacion 1 50% TRound Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round Libre 1Round Defensa en media distancia a Técnica 1 50% 1 Round Libre Tmin "Ataque en media distancia combinacion 1 0% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round Libre 1Round
Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre L min Ataque en media distancia combinacion 2 50% 1Round Libre 1 min Sparring 2 Méxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre 1min Ataque en media distancia combinacién 2 90% 1Round Libre Lmin Sparring 2 Méxima 1 Round Libre 1 Round
Técnica 3 c Ipe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre Tmin Finta en media distancia d inacion 1 90% 1 Round Libre L min Sparring 3 Maxima 1 Round Libre FLCMEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre Tmin Finta en media distancia d ion 1 90% 1Round Libre Tmin Sparring 3 1Round Libre 1 Round
Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round Libre FLCWEI Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% 1Round Libre 1 min Sparring 4 1Round Libre 1Round
Trabajo metablico Via energética Intensidad  Repeticiones Series. Via energética Repeticiones Sparring 5 éxima 1 Round Libre 1 Round Via energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Sparring 5 1 Round Libre 1 Round
Capacidad Fosfagénica 100% VM 3x(15"R x45"N) 1ROUND Capacidad Fosfagénica 3x (15"R x45"N) Sparring 6 Maéxima 1 Round 1 Round % 3x(15"Rx45"N) 1ROUND 1min Capacidad Fosfagénica 3x(15"R x45"N) 1 ROUND 1min Sparring 6 1 Round 1 Round
Capacidad Glucolitica 45"Fx1'30"Nx45"F 1ROUND Capacidad Oxidativa Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min
Saco3 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
Saco4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin N/A Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin N/A
Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
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 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round 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
Vueltaal: general Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE-minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de a clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase




Sesion de la Mahana Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 7 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
P ) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20)
Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness Cuestionario de Wellness
Parte Tedrica iento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _] Psicolégico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _] Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolgico) Plan de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico
Entrada en calor general Ejercicios de i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticio 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 20% 1 20 seg.x ejerc. N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 20% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 0% 1 20seg xejerc. | N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico tensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticio Pausa
Trabajo 1 de boxeo 40% 1 1 Round 1 D, de boxeo 40% 1 1Round 1 D. de boxeo 40% 1 1Round 1 D. iento de boxeo 40% 1 1Round 1 D. iento de boxeo 40% 1 1Round 1 D. iento de boxeo 40% 1 1Round 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round Sombra de boxeo 40% 1 Round Sombra de boxeo 40% 1 1Round 1
Series Pa Resistencia Visual Intensidad| Repeticiones Series Pausa Ejercicio de vision periférica Repeticior Series Pausa Ejercicio de Dominancia Visual Intensidad  Repeticion Series Pausa Series Resistencia Visual Intensidad | _Repeticiones Series Pausa
Visual Reaccionar a golpes rectos con cintura 1 Round FERTIEN  Tomar el ritmo de mov ciclicos en su guardia  Maxima Maximas 1Round 1 minuto Esquiva y contra a guante con voleadora x Maximas 1Round 1minuto  Ojo izquierdo tapado impacto el puchingball ~ Méxima Maximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura 1 Round Tomar el ritmo de mov ciclicos en su guardia Maxima Maximas 1Round 1 minuto
Contra sobre espacios libres por su ataque 1 Round EEREIEN  Tomar el ritmo de mov ciclicos en sucintura  Maxima Mximas 1Round 1 minuto Esquive a péndulo y golpe al pichingball Maximas 1Round 1minuto  Ojoderecho tapado impacto el puchingball  Maxima Maximas 1 Round ERUIWEN  Contra sobre espacios libres por su atague 1 Round Tomar el ritmo de mov ciclicos en su cintura Maxima Maximas 1 Round 1 minuto
Ejercicio Intensidad e Seri Pausa Ejercicio Intensidad  Repeticion Series Pausa
Avances y retrocesos con bandas 90%VM 40 segundos N/A Avances y retrocesos con bandas 90%VM 40 segundos N/A
Fatiga periférica Lateral derecho con banda 90%VM  40segundos N/A N/A Lateral derecho con banda 90%VM 40 segundos N/A N/A
Retroceso y avances con bandas 90%VM  40segundos Retroceso y avances con bandas 90%VM 40 segundos
Lateral izquierdo con banda 90%VM  40segundos Lateral izquierdo con banda 90%VM 40 segundos
FUERZA MIEMBROS SUPERIORES 1 Intensidad  Repeticiones Series FUERZA MIEMBROS INFERIORES 1 Intensidad  Repeticiones Series FUERZA MIEMBROS SUPERIORES Intensidad  Repeticiones Series FUERZA MIEMBROS INFERIORES 2 Intensidad  Repeticiones Series
Recto con polea y banda 50% 6 El Sentadilla en posicionde guardia 50% 3 El Recto con polea y banda 40% Sentadilla en posicionde guardia 40% 6 E]
Tracciones con polea y banda 50% Hip Thrust a una pierna 50% 3 Tracciones con polea y banda 40% Hip Thrust a una pierna 3
Entrenamiento de la Fuerza Cruzados con bandas elasticas 50% Sentadilla Bulgara con salto 50% Cruzados con bandas elsticas 40% Sentadilla Bulgara con salto 3
Uppercut con poleay banda 50% 6 Kettlebell Swing a un brazo 50% Uppercut con poleay banda 40% Kettlebell Swing a un brazo 3
Golpes rectos con mazos 50% 6 Tijera a cajén 50% Golpes rectos con mazos 40% Tijera a cajon 3
Golpes de Upper con mazos 50% 6 Salto vallas 50% Golpes de Upper con mazos 40% Salto vallas El
CORE Intensidad| _Repeticiones CORE Intensidad| Repeticiones CORE Intensidad | Repeticiones Series CORE Intensidad| Repeticiones CORE Intensidad| Repeticiones
Caminata espacial 30kg 10 m por lado 1 50 iiento MB lateral con rotacion 2kg 6rep Brig dog ventral Peso corporal | 15 por lado 3 Antilanzamiento lateral con rotacion 3kg 6rep Caminata espacial 25kg__| 10 m por lado
Trabajo de Core Turkish get up rusa 3kg 5 por lado 1 2 iiento MB Frontal de rodillas 2kg 6rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 3kg 10 por lado 3 2 i i dillado Trasnuca al techo 3kg 6rep 1 Turkish get up rusa 3kg 5 por lado 130"
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3kg 10 por lado 1 2 L iento MB Trasnuca al frente 2kg 6rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal | 15 por lado 3 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3kg 6rep 1 Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3kg 10 por lado
Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales | 3kg 10rep 1 2 Lanzamiento MB a una mano 2kg 6rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo | Peso corporal | 15 por lado 3 2 Antilanzamiento diagonal tras hombro! 3kg 6rep 1 Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 3kg 10rep
i ici Series Pausa Series Pausa Intensidad ici Series Pausa Series. Pausa CUELLO Intensidad ici Series
Extension de cuello con banda elastica 50% 20 T T Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel. 2 1 Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal | 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel. 2 1 Extension de cuello con banda elastica 50% 20 1
Estimulos para el Cuello Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel 2 1 Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal | 30 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel. 24 1 Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 1 1
Lateral de cuello con banda elastica 50% 20 porlado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel. 2 1 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal | 30 segundos 1 1 Esquive lateral sentado Max. Vel 2 1 Lateral de cuello con banda elastica 50% 20 por lado 1 por lado 1
Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max. Vel 2 1 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal | 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel 2 1 Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1
Vueltaa la calma Ejercicios Series ici Ejercicios i Series Ejercicios Intensidad Series ici Ejercicios idad| Series ici Ejercicios Intensidad Series ici Ejercicios i Series Repeticio
Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 30" Estiramientos dinmicos 30% | 1xmovimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos | 30% | 1xmovimiento | 10 Estiramientos dinmicos 30% 1 x movimiento | Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10
Estiramiento _asistidos 50% | 1porejercicio | N/A | Estiramiento asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A | Estiramiento asistidos 50% | 1por 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 Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPEminutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de a clase Session RPE =RPE*minutos de [a clase Session RPE =RPE"minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesion de la tarde Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Espet Preparacion Especial
Semana 7 Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20 TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20) TQR (6 al 20) TQR (6 a1 20)
Parte Tedrica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico) Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico Planteamiento de Objetivos Técnico Nutricional _| Psicolgico) Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico) Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico
C: i Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico tensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticio Pausa
Trabajo 1 Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Saltoa la cuerda 1 1Round 1 minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round T minuto Saltoa la cuerda 50% 1 1Round 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 Ia rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre Ia rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobrela rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round L minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto
Trabajo técnico Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | _Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | _Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series peticiones | _Pausa
Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre Tmin "Atague en media distancia combinacion 1 90% TRound Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round Defensa en media distancia a Técnica 1 0% 1 Round Libre Tmin ‘Ataque en media distancia combinacion 1 0% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round 1Round
Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia 2 90% 1Round Libre 1 min Sparring 2 Méxima 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre Lmin Ataque en media distancia combinacion 2 90% 1 Round Libre Lmin Sparring 2 Méxima 1Round 1 Round
Técnica 3 C Ipe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia d 1 90% 1 Round Libre 1min S| Maxima 1Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1min Finta en media distancia de inacion 1 90% 1 Round Libre 1min Sparring 3 Méxima 1Round 1Round
Técnicad Contragolpe en media distancia a Técnica 2 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% 1Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round 1Round
Trabajo metabdlico Via energética Intensidad  Repeticiones Series Via energética Intensidad ~ Repeticiones i Sparring 5 Maxima 1Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad  Repeticiones Sparring 5 Maxima 1 Round 1 Round
Capacidad Glucolitica 40"Fx1'40"Nx40"F 1ROUND Potencia Fosfagénica 100% VM  6x (6"R x 24"N) g6 Méxima 1 Round 1 Round cia Fosfagé 100% VM 6x(6"Rx 24"N) 1 ROUND 1min Potencia Fosfagénica 6x(6"R x 24"N) arring 6 Méxima 1Round 1Round
Capacidad Glucolitica 40"Fx1'40"NX40"F 1 ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1 Méxima 1 Round 1Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa i 1ROUND Sparring 7 Maxima 1Round 1 Round
Saco3 Capacidad Oxidativa i 1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Sparring 8 Méxima 1 Round 1 Round
Saco4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin
Saco 5 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
Sac0 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre TROUND Tmin N/A Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Tmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Tmin N/A
Saco7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
Saco8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Series 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 1Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1Round L minuto Puching Ball 50% 1 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos. N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones | N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de 1a clase Session RPE =RPE*minutos de a clase Session RPE =RPE*minutos e I clase




Sesion de la Mafana Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 6 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Pem— TQR (6 al 20) 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
Parte Teérica eamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico nto de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico teamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico miento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico o de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico
Entrada en calor general Ejercicios de i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici 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 20seg. xejerc. [ N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.| N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 D de boxeo 40% 1 1 Round 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 1 1Round 1 de boxeo 20% 1 1Round 1 de boxeo 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1Round 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1Round 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
Resistencia Visual Intensidad| _Repeticiones Series Pausa e erifé eticione e P 0 e Resistencia Visual Intensidad| Repeticiones Series Pausa
Reaccionar a golpes rectos con cintura Méxima Maximas 1 Round 1 minuto Ojo izquie e Ro Reaccionar a golpes rectos con cintura Méxima Maximas 1 Round 1 minuto g
Contra sobre espacios libres por su atague Méxima Méximas 1 Round 1 minuto e e e o p Contra sobre espacios libres por su ataque: Méxima Méximas 1 Round 1 minuto e R
Avances y retrocesos co 90 A Avance oceso o A
p e 90 A A A = A A A
e b 90 A Retroceso on band eg A
erdo co 90 A q 90% eg A
Recto con polea y band 09 6 entadilla en posiciénd 6 Recto con polea y ba o adilla en posiciénde guard 0
ones con polea y band 09 6 P e 6 ones con polea y band 0 P auna pie 0
dos con band 0% 6 e o o 6 A dos col d a; 0 dilla on salto 0 A
on poleay band 09 6 e g a un brazo 6 on p o g aun brazo 0
ectos co 0 09 6 eraa cajé 6 0s con mazo o aacajé 0
e Upper con mazo 0 6 alto valla 6 4 olpes de on mazo 0% 0 09
CORE i ici Series Pausa CORE i Series Pausa CORE Intensidad Series Pausa CORE i Series Pausa CORE Series Pausa
Caminata espacial 30kg__| 10 m por lado 2 50" Lanzamiento MB lateral con rotacién 3ke rep. 2 30" Brig dog ventral Peso corporal| 20 por lado 4 T Antilanzamiento lateral con rotacion 3ke rep. 2 30" Caminata espacial 30kg | 10 m por lado 2 50"
Trabajo de Core Turkish get up rusa 4kg 5 por lado 2 2 Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3ke rep 2 30" En lagartija remo con 4k 10 por lado 2 T Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo | 3 kg rep 2 30" Turkish get up rusa 4k 5 por lado 2 2
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4kg 10 por lado 2 2 Lanzamiento MB Trasnuca al frente 3ke rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal| 20 por lado 4 T Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3ke rep 2 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4k 10 por lado 2 2
Sentado isomeétrico elevo pies paso MB laterales | 4 kg 10 rep 2 2 iento MB a una mano 3kg 6rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo__| Peso corporal| 18 por lado 4 1 i iento diagonal tras hombro 3ke 6rep 2 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales | 4 kg 10 rep 2 2
CUELLO i ici Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad ici Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad Series Pausa
Extension de cuello con banda elastica 50% 20 2 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal| 50 segundos’ 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel Extension de cuello con banda elastica 50% 20 2 1
Estimulos para el Cuello Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 2 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel Flexion de cuello con banda eldstica 50% 20 2 1
Lateral de cuello con banda eldstica 50% 20 por lado 2 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive [ateral sentado Max. Vel Lateral de cuello con banda elastica 50% 20 por lado 2 por lado 1
Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Mx. Vel Puente dorsal isomeétrico sin brazos Peso corporal| 50 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel. Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1
Vuelta a la calma Ejercicios Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios i Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Series Pausa
Especial dindmicos 30% | 1xmovi | 10 30" Estiramientos dindmicos |~ 30% | 1xmovimiento | 10 | 30" dindmicos | 30% | 1xmovi | 10 30" dindmicos | 30% | 1xmovimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 | 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x iento] 10 [ 30"
General Estiramiento_asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A | 30 i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A | 30" asistidos | 50% | 1por ejercicio N/A | 30 asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" i asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | ECH i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A [ 30"
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPEminutos de la clase
Sesion de Ia tarde Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 6 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Teérica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico
C: iento Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad] Series Repeticiones | Pausa
écnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre Tmin "Ataque en media distancia 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 1 Round 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre Tmin Atague en media distancia 1 1 Round Libre Tmin Sparring 1 1 Round Libre 1 Round
Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre 1min Atague en media distancia 2 90% 1 Round Libre 1min Sparring 2 1 Round 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2. 90% 1Round Libre 1min Atague en media distancia 2 90% 1Round Libre 1min Sparring 2 Méxima 1Round Libre 1 Round
Técnica 3 C Ioe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1min Finta en media distancia de 1 90% 1Round Libre 1min Sparring 3 1 Round FESTUEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1min Finta en media distancia de combinacion 1 90% 1Round Libre 1min Sparring 3 Méxima 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 combinacion 2 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round ELSTEIN  Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round Libre 1Round
Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad  Repeticiones Sparrin, Maxima 1 Round 1Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad  Repeticiones Sparring 5 Méxima 1Round Libre 1 Round
Potencia Glucolitica 95%VM  30"Fx2'Nx30'F  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 (6"R x 24"N) Sparring 6 1Round 1Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(6'Rx24"N)  1ROUND 1min Potencia Fosfagénica 100% VM 6x (6"R x 24"N) Sparring 6 Méxima 1Round Libre 1Round
Potencia Glucolitica 95%VM  30"Fx2'Nx30'F  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6 (6"R x 24"N) Sparring 7 1Round 1Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(6'Rx24"N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(6'R Sparring 7 Méxima 1Round Libre 1Round
Potencia Glucolitica 95% VM 30"Fx2'Nx30'F  1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre Sparring 8 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa % VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 0% VAM Sparring 8 Méxima 1 Round Libre 1 Round
aco 4 Capacidad Oxidativa VA Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min Sparring 9 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 9 Méxima 1Round Libre 1 Round
aco 5 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Sparring 10 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin Sparring 10 Maxima 1 Round Libre 1 Round
aco 6 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin
aco 7 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin
aco 8 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1min N/A Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin N/A
aco 9 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin
Saco 10 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico Series 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 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio téc; i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A ntos estaticos 50% 1 10 segundos N/A stiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A s estaticos 50% 1 10 segundos N/A estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 ramientos dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 N/A E dinamicos 70% 1 10 N/A Estira dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticior N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de a clase




Sesion de la Mafana Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 5 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Pem— TQR (6 al 20) 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
Parte Teérica eamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) iento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico) de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico)
Entrada en calor general Ejercicios de i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticion: 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 20seg. xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 205seg. xejerc. | N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticion: Pausa
Trabajo 1 D de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 de boxeo 20% 1 1Round 1 D, de boxeo 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1Round 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
Resistencia Visual Intensidad| _Repeticiones Series Pausa e 6n perifé e e P Do P Resistencia Visual Intensidad| Repeticiones Series Pausa
Reaccionar a golpes rectos con cintura Méxima Maximas 1 Round 1 minuto Ojo izquie e Ro Reaccionar a golpes rectos con cintura Maxima 1 Round 1 minuto
Contra sobre espacios libres por su atague Méxima Méximas 1 Round 1 minuto e é o p Contra sobre espacios libres por su atague. Méxima 1 Round 1 minuto e R
Avances y retrocesos co 90 0 segund A Avance oceso 0 seg A
p erecho co 90 0 segund A A A e 0 seg A A A
e b 90 0 segund A Retroceso on ba 0 seg A
erdo co 90 0 segund A q 0 seg A
Recto con polea y band 09 e en posicié dia 09 Recto co band o 6 entad posiciénde guard 09 6
ones con polea y band 09 P pie 09 ones con polea y band o 6 p pie 0 6
dos con band 0% entad Bulg. o o 0% A dos con bandas elastica: 0 6 entad a col o 0% 6 A
on poleay band 09 e g a un brazo 09 o banda o 6 ettleb g a un brazo 0 6
ectos co 0 09 eraa cajé 0 olp 0s con mazo 0 6 6 09 6
olpes de Upper con mazo 0 alto valla 09 4 e on mazo 0% 0 0% 6
CORE i Series Pausa CORE i Series Pausa CORE Intensidad Series Pausa CORE i Series Pausa CORE Series Pausa
Caminata espacial 30kg. 10 m por lado 1 50" Lanzamiento MB lateral con rotacién 2kg rep 2 30" Brig dog ventral Peso corporal| 15 por lado 3 2 Antilanzamiento lateral con rotacion 3ke rep 1 30" Caminata espacial 25kg | 10 m por lado 2 130"
Trabajo de Core Turkish get up rusa 3ke 5 por lado 1 2 Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2kg rep 2 30" En lagartija remo con mancuernas 3ke 10 por lado 3 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo | 3 kg rep 1 30" Turkish get up rusa 3kg 5 por lado 2 130"
Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3ke 10 por lado 1 2 Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2kg rep 2 30" Brig dog dorsal Peso corporal| 15 por lado 3 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3ke rep 1 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 3kg 10 por lado 2 130"
Sentado isomeétrico elevo pies paso MB laterales | 3 kg 10 rep 1 2 iento MB a una mano 2kg 6rep 2 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo__| Peso corporal| 15 por lado 3 2 i iento diagonal tras hombro 3ke 6rep 1 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales | 3 kg 10 rep 2 130"
CUELLO i ici Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad ici Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad Series Pausa
Extension de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel Puente ventral isométrico sin brazos Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel Extension de cuello con banda eldstica 50% 20 1 1
Estimulos para el Cuello Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal| 30 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel Flexién de cuello con banda eléstica 50% 20 1 1
Lateral de cuello con banda eldstica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 30 segundos 1 1 Esquive [ateral sentado Max. Vel Lateral de cuello con banda elastica 50% 20 por lado 1 por lado 1
Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Mx. Vel Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1
Vuelta a la calma Ejercicios Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios Series Pausa
Especial dindmicos | 30% | 1xmovimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% 1 x movit 10 | 30" Estiramientos dindmicos 30% 1x movimiento [ 10 | 30" dindmicos | 30% | 1xmovi 10 | 30" dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x movimiento]| 10 [ 30"
General Estiramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A [ 30" i asistidos 50% 1 por ejercicio_| N/A | 30" Estiramiento_asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A | 30" asistidos | s0% 1 por ejercicio_| N/A | 30" asistidos 50% 1 por ejercicio_| N/A 30" i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30"
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPEminutos de la clase
Sesion de Ia tarde Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial Preparacion Especial
Semana 5 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Teérica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional g de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico) de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicoldgico)
C: iento Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticion: Pausa
Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto
Trabajo técnico Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repetici Pausa Ejercicio técnico Intensidad| Repeticiones | Pausa
Técnica 1 Defensa en media distancia a Técnica 1 1 Round Libre Tmin ‘Ataque en media distancia 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1 Round 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 90% 1Round Libre Tmin ‘Atague en media distancia on1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 1 Round Libre 1 Round
Defensa en media distancia a Técnica 2 1Round Libre 1min Atague en media distancia 2 1Round Libre Lmin Sparring 2 Méxima 1 Round 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2. 90% 1Round Libre 1min Ataque en media distancia 2 90% 1Round Libre 1min Sparring 2 1 Round Libre 1 Round
C Ie en media distancia a Técnica 1 1 Round Libre 1min_| Fintaen media distancia de 1 1Round Libre Lmin Sparring 3 Méxima 1 Round FLSTUEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1min Finta en media distancia de 1 90% 1Round Libre 1min Sparring 3 1 Round Libre 1 Round
Técnica 4 Contragolpe en media distancia a Técnica 2 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Méxima 1Round FLCMOR  Contragolpe en media distancia a Técnica 2 Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 1 Round 1 min Sparring 4 Maxima 1Round Libre 1Round
Trabajo metabdlico Via energética Repeticiones Series Pausa Via energética Repeticiones Sparring Maéxima 1 Round 1 Round Via energética Intensidad Series Pausa Via energética Repeticiones Sparring 5 Méxima 1Round Libre 1Round
Potencia Glucolitica 20"Fx2'20"Nx20F 1 ROUND 1min Capacidad Fosfagénica 3x (15"Rx 45"N) Sparring 6 Méxima 1Round 1 Round Capacidad Fosfagénica 100% 1ROUND 1min Capacidad Fosfagénica 3x(15'Rx45"N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1Round Libre 1 Round
Potencia Glucolitica 20"Fx2'20"Nx20"F 1 ROUND 1min Capacidad Fosfagénica 3x(15"R x 45"N) Sparring 7 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Fosfagénica 1ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 3x (15"R x 45"N) 1 ROUND Sparring 7 Méxima 1 Round Libre 1 Round
Saco 3 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 3 x (15"R x 45"N) Sparring 8 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Fosfagénica 1 ROUND 1 min Capacidad Fosfagénica 3x (15"R x 45"N) 1 ROUND Sparring 8 1 Round Libre 1 Round
Saco4 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 1ROUND Capacidad Oxidativa 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa VAM 1ROUND
Saco 5 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa % VAM 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND L min
Saco 6 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min N/A Capacidad Oxidativa % VAM 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND L min N/A
Saco 7 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa % VAM 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND L min
Saco 8 Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Series ici Pausa Ejercicio técnico Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series 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 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A ientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A s estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dinamicos 1 10 repeticiones|  N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones|  N/A Estiramientos dinamicos 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dindmicos 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeticiones|  N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones|  N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de a clase




Test post entrenamiento

Sesion de la Mafana Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Pem— TQR (6 al 20) 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
Parte Teérica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico
Entrada en calor general Ejercicios de i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici 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 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1Round 1 de boxeo 1 1Round 1 de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 1 1Round 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1Round 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
e Re e P ‘Agudeza Visual i ici Series Pausa Resistencia Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa e Repeticione: e P ‘Agudeza Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa
0 aq dia d Round 0 ‘Ataques de media distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Méxima Maximas 1 Round 1 minuto e 0 que de media d Round 0 ‘Ataques de media distancia Maxima Maximas 1Round 1 minuto
o q orta d ound 0 Ataques de corta distancia Méxima Méximas 1 Round 1 minuto | Contra sobre espacios libres por su ataque | Maxima Méximas 1 Round 1 minuto e e R 0 de cortad Round 0 Ataques de corta distancia Méxima Méximas 1 Round 1 minuto
Avance ocesos e a egund Avance ocesos e a 0% g
p P erales continuos explo egund A A paso e 05 explosivo 0% g A A
es con flexo-extensién de egund Avances con flexo-e de pie 0% g
e y retroceso explosivo e 00 egund A oceso erd 0% g
Recto col e 09 6 exoextensién de rodillas co band 0 6 Recto con banda eldstica o 6 oe de on golpe y ba 0 6
ones con banda e 6 greso a la escalera coord con banda eléstica 6 ones con banda o 6 greso a la esca 0 6
os con bandas el [3 Paso lateral en escalera coord co: 6 A on band 0 6 o lateral a coord con banda e 0 [3 A
ercut con band 6 greso a la escale 0 6 on band o 6 e a ha on banda e 0 6
Prensién arré 6 do do con b 6 Prensién arré o 6 0 0 6
ga e 09 6 o 0 ernado ocon b 6 e 0% pe ernadora frenado co 09 6
CORE i i Series Pausa CORE ici Series Pausa CORE Series Pausa CORE Intensidad Series Pausa CORE i Series Pausa
Lanzamiento MB lateral con rotacién 2kg rep 2 30" Caminata espacial 10 m por lado 1 50" ‘Antilanzamiento lateral con rotacion 3ke rep 1 30" Brig dog ventral Peso corporal| 15 por lado 3 2 Lanzamiento MB lateral con rotacién 2kg rep 30"
Trabajo de Core Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2kg rep 2 30" Turkish get up rusa 5 por lado 1 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo | 3 kg rep 1 30" En lagartija remo con mancuernas 3ke —I 10 por lado 3 2 Lanzamiento MB Frontal de rodillas 2kg rep 2 30"
Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2kg rep 2 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 10 por lado 1 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3ke rep 1 30" Brig dog dorsal Peso corporal| 15 por lado 3 2 Lanzamiento MB Trasnuca al frente 2kg rep 2 30"
MB a una mano 2kg 6rep 2 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 10 rep 1 2 i iento diagonal tras hombro 3ke 6rep 1 30" Hip Thrust con un pie apuntando el cielo__| Peso corporal| 15 por lado 3 2 L iento MB a una mano 2kg 6rep 2 30"
CUELLO i ici Series Pausa CUELLO ici Series Pausa CUELLO i ici Series. Pausa CUELLO Intensidad ic Series Pausa CUELLO i i Series Pausa
Esquive frontal con cuello a péndulo | Max. Vel Extension de cuello con banda elstica 50% 20 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel Puente ventral isomeétrico sin brazos Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel
Estimulos para el Cuello Esquive hacia atras co cuello aonda | Max. Vel Flexién de cuello con banda elastica 50% 20 1 1 Esquive hacia atrés co cuello a péndulo Max. Vel Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal| 30 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel
Esquive lateral con cuello a péndulo | Max. Vel Lateral de cuello con banda eldstica 50% 20 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Max. Vel Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 30 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel
Esquive rotacional con cuello a toalla_| Max. Vel Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max. Vel
Vuelta a la calma Ejercicios ensidad Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Intensidad Series Pausa Ejercicios i Series Pausa Intensidad Series Pausa
Especial Estiramientos dinamicos 30% | 1xmovimiento]| 10 30" dindmicos 30% | 1x movimiento | 10 30" Estiramientos dindmicos | 30% [1x | 10 |30 Estiramientos dindmicos 30% | 1x | 10 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x 10 [ 30 dindmicos 30% | 1 xmovimiento] 10 30"
General Estiramiento asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30" asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A 30" i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A | 30 i asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | 30" asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A | 30" asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A 30"
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de I clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de I clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesion de la tarde Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Teérica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional 1o de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicologico
C: iento Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa
Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 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 Intensidad Series Repeticiones Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series iciones | Pausa Ejercicio técnico Series Repeticior Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa
Técnica 1 Sparring 1 1 Round 1 Round ‘Atague en media distancia combinacion 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 1 Round 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 1Round Libre Lmin Ataque en media distancia combinacion 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round 1 Round
Sparring 2 1 Round 1 Round Ataque en media distancia 2 90% 1 Round Libre 1min arring 2 1Round 1Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Atague en media distancia inacion 2 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 2 Méxima 1Round 1 Round
Técnica 3 1Round 1Round Finta en media distancia de combinacion 1 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Méxim: 1 Round 1 Round Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de inacion 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Maxima 1Round 1 Round
Técnica 4 Méxima 1Round 1Round Finta en media distancia de combinacion 2. 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Méxim: 1 Round ERSVLEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Méxima 1Round 1Round
Trabajo metabdlico Sparring 5 Méxima 1Round 1Round Via energética Repeticiones Sparring 5 Maxim 1 Round 1Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad ~ Repeticiones Series Sparring 5 Méxima 1Round 1Round
Sparring 6 Méxima 1 Round 1 Round Potencia Fosfagénica 6x (3"Rx 27"N) Sparring 6 Méxima 1Round 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3"Rx27'N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3"Rx27"N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1Round 1 Round
Sparring 7 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa Sparring 7 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa % VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 0% VAM 1ROUND Sparring 7 Méxima 1Round 1 Round
Sparring 8 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Sparring 8 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa % VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 0% VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 8 Méxima 1Round 1 Round
Saco4 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Sparring 9 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa % VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 0% VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 9 Méxima 1Round 1 Round
aco 5 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min Sparring 10 Maxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 10 Maxima 1 Round 1 Round
aco 6 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 11 1Round 1 Round
aco 7 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 12 1 Round 1 Round
aco 8 N/A Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND Lmin
aco 9 Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND 1 min N/A Capacidad Oxidativa VA Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa VAM Libre 1ROUND 1min
Saco 10 N/A
Saco 11 N/A N/A N/A
Saco 12
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico Series Pausa Ejercicio técnico Series Pausa Ejercicio técnico Series Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Pausa Ejercicio técnico Series Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series 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 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa
Trabajo 1 ientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A estaticos 50% 1 10 segundos N/A iramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A ntos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 entos dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dindmicos 70% 1 10 N/A ramientos dinamicos 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 nes|  N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 nes|  N/A dinamicos 70% 1 10 repeticione: N/A
Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de a clase




Sesion de la Mafana Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Pe—— TQR (6 al 20) 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
Parte Tedrica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico! Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico) Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico!
Entrada en calor general Ejercicios de i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici 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 20seg. xejerc. |  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc. | N/A Movilidad articular 40% 1 205seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc.| N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico i Series ic Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa
Trabajo 1 D. iento de boxeo 40% 1 1Round 1 iento de boxeo 40% 1 1 Round 1 D: de boxeo 40% 1 1Round 1 D de boxeo 40% 1 1Round 1 b de boxeo 40% 1 1Round 1 D de boxeo 40% 1 1Round 1
Trabajo 2 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1 Sombra de boxeo 40% 1 1 Round 1
Pe e eticione e ‘Agudeza Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa Resistencia Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa e e Repeticione: e P ‘Agudeza Visual Intensidad_| Repeticiones Series Pausa
ontraataque de media distancia axima axima Round o ‘Ataques de media distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Maxima Maximas 1 Round 1 minuto e R 0 Round 0 Atagues de media distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto
ontraataque de corta distancia 4xima 4xima Round o Ataques de corta distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto | Contra sobre espacios libres por su ataque | Maxima Maximas 1 Round 1 minuto e e 0 Round 0 Ataques de corta distancia Maxima Méximas 1 Round 1 minuto
Avances y retroceso: g-zag ) 0 A etroce g o do
p Pasos laterale os explo 0 o A A paso e 05 explosivo o do A A
Avance exo-e 6n de pierna 0 0 Avances con flexo-e de pie o egundo
Avance oceso explosivo erda 0 0 A oceso erd o egundo
09 6 exoextensié ong band 6 Recto co 6 oe d 6
artiga a 0 6 o ados a gobernado ocon b 6 4 a 6 6 ados a gobernadora frenado con banda 9 6
CORE i ici Series Pausa CORE i ici Series Pausa CORE i ici Series Pausa CORE Intensidad ici Series Pausa CORE i ici Series Pausa
Lanzamiento MB lateral con rotacion 3ke rep 2 30" Caminata espacial 30kg | 10m porlado 2 50" Antilanzamiento lateral con rotacion 3ke rep. 2 1 min Brig dog ventral Peso corporal| 20 por lado 4 T Lanzamiento MB lateral con rotacién 3ke rep 2 30"
Trabajo de Core Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3ke rep 2 30" Turkish get up rusa 4k 5 por lado 2 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo | 3 kg rep 2 1 min En lagartija remo con mancuernas 4ke 10 por lado 2 T Lanzamiento MB Frontal de rodillas 3ke rep 2 30"
Lanzamiento MB Trasnuca al frente; 3ke rep 2 30" Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 4k 10 por lado 2 2 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 3ke rep 2 1 min Brig dog dorsal Peso corporal| 20 por lado 4 T Lanzamiento MB Trasnuca al frente 3ke rep 2 30"
L iento MB a una mano 3ke 6rep 2 30" Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales akg 10 rep 2 2 i iento diagonal tras hombro 3ke 6rep 2 1 min Hip Thrust con un pie apuntando el cielo__| Peso corporal| 18 por lado 4 1 L MB a una mano 3kg 6rep 2 30"
CUELLO i ici Series’ Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad ici Series Pausa CUELLO i i Series Pausa
Esquive frontal con cuello a péndulo | Max. Vel. Extension de cuello con banda elstica 50% 20 2 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel. Puente ventral isomeétrico sin brazos Peso corporal| 50 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo Max. Vel. 30 30
Estimulos para el Cuello Esquive hacia atras co cuello aonda | Max. Vel. Flexion de cuello con banda elastica 50% 20 2 1 Esquive hacia atras co cuello a péndulo Max. Vel. Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda Max. Vel. 30 30
Esquive lateral con cuello a péndulo | Max. Vel. Lateral de cuello con banda eldstica 50% 20 por lado 2 por lado 1 Esquive [ateral sentado Max. Vel. Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 40 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo Max. Vel. 30 30
Esquive rotacional con cuello a toalla_| Max. Vel. Extension de cuello con banda y macetero 50% 20 2 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel. Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal| 50 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla Max. Vel. 30 30
Vuelta a la calma Ejercicios i Series i Pausa Ejercicios i Series ici Pausa Ejercicios i Series ici Pausa Ejercicios Intensidad Series ici Pausa Ejercicios i Series ici Pausa Ejercicios Intensidad Series ici Pausa
Especial i dindmicos 30% | 1x | 10 30" i dindmicos 30% | 1 xmovimiento | 10 | 30" i dindmicos | 30% | 1xmovimiento| 10 | 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 | 30" Estiramientos dindmicos 30% | 1x | 10 [ 30" i dindmicos | 30% [ 1xmovimiento] 10 | 30"
General i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30" i asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | 30" Estiramiento_asistidos | 50% | 1porejercicio | N/A | 30" i asistidos 50% | 1por ejercicio | N/A | 30" i asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" Estiramiento_asistidos | s0% | 1porejercicio | N/A | 30"
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPEminutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesion de la tarde Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Tedrica de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico! de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional | Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico| de Objetivos Técnico Fisico Nutricional ogi de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico|
C: iento Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa
Trabajo 1 Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto Salto a la cuerda 50% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 2 Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto
Trabajo 4 Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1 Round 1 minuto Sombra de boxeo 80% 1 1Round 1 minuto
Trabajo técnico Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico i Series Repeticion Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa
Técnica 1 Sparring 1 Maxima 1 Round Libre 1 Round ‘Atague en media distancia combinacion 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 90% 1 Round Libre Lmin Ataque en media distancia combinacion 1 90% 1 Round Libre Tmin Sparring 1 Méxima 1Round Libre 1 Round
Técnica 2 Sparring 2 Méxima Libre 1 Round Ataque en media distancia inacién 2 90% 1 Round Libre 1min Sparring 2 Méxima 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1Round Libre 1min Ataque en media distancia combinacion 2. 90% 1Round Libre 1min Sparring 2 Méxima 1Round Libre 1 Round
Técnica 3 Sparring 3 Méxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinacion 1 90% 1Round Libre 1min Sparring 3 Méxima 1 Round Libre FLSTUEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1Round Libre 1min Finta en media distancia de combinacion 1 90% 1Round Libre 1min Sparring 3 Méxima 1Round Libre 1 Round
Técnica 4 Sparring 4 Méxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinacion 2. 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 4 Maxima 1Round Libre SLCEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Finta en media distancia de combinacion 2 90% 1 Round Libre Sparring 4 ima 1Round Libre 1Round
Trabajo metabélico Sparring 5 Maxima 1 Round Libre 1 Round Via energética Intensidad ~ Repeticiones Series Pausa Sparring 5 Méxima 1Round Libre 1Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Repeticiones Series Sparring 5 1Round Libre 1Round
Saco 1 Sparring 6 Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3"'Rx27'N)  1ROUND 1min n Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6 6x(3"Rx27"N)  1ROUND 1min Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27'N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1Round Libre 1 Round
Saco 2 Sparring 7 Méxima Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 1009 6x(3"Rx27'N)  1ROUND 1 min Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3"Rx27"N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 6x(3"'Rx27"N)  1ROUND Sparring 7 Méxima 1Round Libre 1 Round
Saco3 Sparring 8 Maéxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min arring 8 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Sparring 8 Méxima 1Round Libre 1 Round
Saco4 Sparring 9 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 9 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Sparring 9 Méxima 1Round Libre 1 Round
Saco 5 Sparring 10 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Sparring 10 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Sparring 10 Méxima 1Round Libre 1 Round
Saco 6 Sparring 11 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND L min Sparring 11 Méxima 1 Round Libre 1 Round
Saco 7 Sparring 12 Maxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND Lmin Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Sparring 12 dxima 1 Round Libre 1 Round
Saco 8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1min
Saco 9 N/A
Saco 10 A N/A N/A N/A 2
Saco 11
Saco 12
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i 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 1Round 1 minuto Sombra de boxeo 50% 1 1Round 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series i Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series ic Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dinamicos 70% 1 10 N/A Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones| _ N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repeticiones|  N/A Estiramientos dinamicos 3 1 10 repeticiones|  N/A
Test post entrenamiento Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de Ja clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de Ia clase




Sesion de la Mafiana Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 2 Lunes Martes rcoles Jueves Viernes Sabado
Fr— TQR (6 al 20) 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
Parte Tedrica de Objetivos Técnico Fisico de Objetivos Técnico Fisico gi de Objetivos Técnico Fisico Nutricional [ Psicolgico| de Objetivos Técnico Fisico g de Objetivos Técnico Fisico Nutricional 6gi de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico
Entrada en calor general Ejercicios de i Series Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici 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 20seg xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A Movilidad articular 40% 1 20seg. xejerc.|  N/A
Entrada en calor especial Ejercicios técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 de boxeo 40% 1 1 Round 1 de boxeo 40% 1 1 Round 1 D iento de boxeo 40% 1 1 Round 1 D iento de boxeo 40% 1 1 Round 1 D iento de boxeo 40% 1 1 Round 1 D 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
Agudeza Visual i ici Series Pausa R Resistencia Visual Intensidad | Repeticiones Series Pausa peticio Agudeza Visual i i Series Pausa
o que de media d ound 0 ‘Ataques de media distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Maxima Méximas 1 Round 1 minuto o que de media d ound o ‘Ataques de media distancia Maxima Maximas 1Round T minuto
0 que de corta d Round 0 Atagues de corta distancia Maximas 1 Round 1 minuto | Contra sobre espacios libres por su ataque | Maxima Maximas 1 Round 1 minuto G Round 0 que de corta d Round o Ataques de corta distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto
Avances y retroceso g A etrocesos en zig-zag 00 g
es con flexo 6n de A o 6n de pie 00 g
a o o d do Avance oceso explosivo da 00 gundo
A BRO dad peticio A 0 dad peticio
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 rotacién 1kg 6 rep 1 1 Caminata espacial 20kg | 10m por lado 1 30" Antilanzamiento lateral con rotacién 1kg 6rep 1 1 min Brig dog ventral Peso corporal| 8 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB lateral con rotacion 1kg 6 rep 1 1
Trabajo de Core Lanzamiento MB Frontal de rodillas 1kg 6 rep 1 1 Turkish get up rusa 1ke 5 por lado 1 1 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al techo 1kg 6 rep 1 1min En lagartija remo con mancuernas 1kg 10 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB Frontal de rodillas 6 rep 1 1
Lanzamiento MB Trasnuca al frente 1kg 6 rep 1 1 Mancuerna sobre cabeza toco punta del pie 1ke 10 por lado 1 1 Antilanzamiento arrodillado Trasnuca al piso 1kg 6 rep 1 1min Brig dog dorsal Peso corporal| 8 por lado 1 1 minuto Lanzamiento MB Trasnuca al frente 6 rep 1 1
Lanzamiento MB a una mano 1kg 6 rep 1 1 Sentado isométrico elevo pies paso MB laterales 1kg 10 rep 1 1 Antilanzamiento diagonal tras hombro 1kg 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 1
CUELLO Intensidad| Repeticiones Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Intensidad| Repeticiones Series Pausa CUELLO i ici Series Pausa CUELLO Series Pausa
Esquive frontal con cuello a péndulo | Max. Vel. 10 1 30 Extension de cuello con banda elastica 30% 10 1 1 Esquive frontal con cuello a flotador Max. Vel. 10 1 30 Puente ventral isomeétrico sin brazos Peso corporal| 20 segundos 1 1 Esquive frontal con cuello a péndulo 1 30
Estimulos para el Cuello Esquive hacia atras co cuelloaonda__| Max. Vel. 10 1 30 Flexion de cuello con banda elastica 30% 10 1 1 Esquive hacia atrés co cuello a péndulo Max. Vel. 10 1 30 Puente lateral derecho isométrico sin brazos | Peso corporal | 10 segundos 1 1 Esquive hacia atras co cuello a onda 1 30
Esquive lateral con cuelloa péndulo | Max. Vel. 10 1 30 Lateral de cuello con banda elastica 30% 10 por lado 1 por lado 1 Esquive lateral sentado Max. Vel. 10 1 30 Puente lateral izquierdo isométrico sin brazos | Peso corporal| 10 segundos 1 1 Esquive lateral con cuello a péndulo 1 30
Esquive rotacional con cuello a toalla_| Max. Vel. 10 1 30 Extension de cuello con banda y macetero 30% 10 1 1 Esquive rotacional con cuello a flotador Max. Vel. 10 1 30 Puente dorsal isométrico sin brazos Peso corporal | 20 segundos 1 1 Esquive rotacional con cuello a toalla 1 30
Vuelta ala calma Ejercicios Series Pausa Ejercicios. i Series Pausa Ejercicios. Series Pausa ios Series Pausa Ejercicios Series Pausa Ejercicios Series Pausa
Especial Estiramientos dindmicos 30% | 1xmovimiento| 10 [ 30 Estiramientos dindmicos 30% | 1 xmovimiento | 10 [ 30 dindmicos 30% | 1 x movimiento] 10 30" dindmicos 30% | 1xmovimiento | 10 | 30" dindmicos 30% | 1x 10 30" dinamicos 30% | 1xmovimiento]| 10 [ 30
General asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A ] 30" i asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A | 30" asistidos 50% | 1 por ejercicio | N/A 30" asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A | 30" asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A 30" Estiramiento_asistidos 50% 1 por ejercicio | N/A [ 30"
Test post Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesicnidelatarde Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 2 Lunes Martes iércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Tedrica de Objetivos Técnico Fisico de Objetivos Técnico Fisico de Objetivos Técnico Fisico Nutricional [ Psicolgico| de Objetivos Técnico Fisico 6gi de Objetivos Técnico Fisico ogi de Objetivos Técnico Fisico Nutricional _| Psicolégico
C i Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico i Series ici 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 1Round 1 minuto Gimnasia calisténica 70% 1 1 Round 1 minuto
Trabajo 3 Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 70% 1 1Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camion 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico Intensidad Series Repeticiones | Pausa
Técnica 1 Sparring 1 Méxima 1 Round Libre 1 Round ‘Ataque en media distancia combinacion 1 90% 1 Round Libre 1min Sparring 1 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1min | Ataque en media distancia combinacién 1 90% 1 Round Libre 1min Méxima 1 Round Libre 1 Round
Técnica 2 Sparring 2 Maxima 1 Round Libre 1 Round Atague en media distancia inacién 2 90% 1 Round Libre 1min Sparring 2 1 Round Libre 1 Round Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1min_| Ataque en media distancia inacion 2 90% 1 Round Libre 1min Sparring Méxima 1Round Libre 1 Round
Técnica 3 Sparring 3 Méxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinacién 1 90% 1 Round Libre 1 min Sparring 3 Méxima 1 Round Libre FRSUEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1min_| Finta en media distancia de jinacion1 | 90% 1 Round Libre 1min E] 1 Round Libre 1 Round
Técnica 4. Sparring 4 Méxima 1 Round Libre 1 Round Finta en media distancia de combinacién 2 90% 1 Round Libre Sparring 4 Méxima 1 Round Libre EESWLEN  Contragolpe en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1min_| Finta en media distancia de combinacion 2 | 90% 1 Round Libre Sparring 4 1 Round Libre 1 Round
Trabajo metabélico Sparring 5 Méxima 1 Round Libre 1 Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series arring 5 Maxima 1 Round Libre 1 Round Via energética Intensidad  Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad  Repeticiones Series Sparring 5 1 Round Libre 1 Round
Saco1 Sparring 6 Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27°N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27'N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100%VM 6x(3"Rx27"N)  1ROUND Sparring 6 Méxima 1 Round Libre 1 Round
Saco2 Sparring 7 Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27°N)  1ROUND Sparring 7 Méxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27'N)  1ROUND 1min Potencia Fosfagénica 6x(3"Rx27'N)  1ROUND
saco3 Sparring 8 Méxima 1 Round Libi 1 Round Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3'Rx27°N)  1ROUND Sparring 8 Maxima 1 Round Libre 1 Round Potencia Fosfagénica 6x(3'Rx27'N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 6x(3"Rx27"N)  1ROUND
Saco4. Sparring 9 Méxima 1 Round 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND
saco5 Sparring 10 Méxima 1 Round Libre 1 Round Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
Saco 6 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min N/A
saco7 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
saco8 Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min N/A Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
Saco9 N/A Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Capacidad Oxidativa Libre 1ROUND L min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min
Saco 10 N/A N/A
Vuelta a la calma especial Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico Series Pausa Ejercicio técnico i Series Pausa Ejercicio técnico Series Pausa
Trabajo 1 Puching Ball 50% 1 1 Round 1 minuto Puching Ball 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 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series i Pausa Ejercicio técnico Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa
Trabajo 1 Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A i estaticos 50% 1 10 segundos N/A
Trabajo 2 Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeti N/A Estiramientos dinamicos 70% 1 10 repetici N/A dinamicos 70% 1 10T N/A dinamicos 70% 1 10T N/A dindmicos 70% 1 10 repetici N/A dindmicos 70% 1 10 repetici N/A
Test post Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase. Session RPE =RPE*minutos de la clase




Sesion de la Mafiana Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica Preparacion Especifica
Semana 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
e 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
Parte Teérica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicold P i de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicoldgico
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 D i de boxeo 40% 1 1 Round 1 D i de boxeo 40% 1 1 Round 1 D iento de boxeo 40% 1 1 Round 1 D i 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
P ) R o P Agudeza Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa A R Resistencia Visual Intensidad Repeticiones Series Pausa
ontraataque de media d axima axima Round o Ataques de media distancia Méxima Méximas 1 Round 1 minuto Reaccionar a golpes rectos con cintura Méxima Méaximas 1 Round 1 minuto 0 e o de mo o Ro o
ontraataque de corta d axima axima Round o Ataques de corta distancia Maxima Maximas 1 Round 1 minuto Contra sobre espacios libres por su ataque Méaxima Maximas 1 Round 1 minuto e odemo ose R d
Pesaje Descanso
RZA BRO RIOR dad Repeticio p
Re adora A 3 4
adora 9 3 4
z EToe - e 5 6 4 A A A
Paso atras y counter con recto de derecha A 6 4
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 dinamicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinamicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinamicos 30% 1 x movimiento 10 30" Estiramientos dinamicos 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 Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase Session RPE =RPE*minutos de la clase
Sesién de la tarde Preparacion Especifica Preparacién Especifica Preparacién Especifica Preparacién Especifica Preparacién Especifica Preparacién Especifica
Semana 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Test pre entrenamiento TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20) TQR (6 al 20)
Parte Tedrica Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicoldgico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicolégico Planteamiento de Objetivos Técnico Fisico Nutricional Psicolégico
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 camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 70% 1 1 Round 1 minuto Saltos sobre la rueda de camién 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 combinacion 1 90% 1 Round Libre 1min Trabajos de clinch trabando brazos 90% 1 Round Libre 1min Defensa en media distancia a Técnica 1 90% 1 Round Libre 1min
Técnica 2 Defensa en media distancia a Técnica 2 90% 1 Round Libre 1 min Ataque en media distancia combinacién 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 combinacién 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 combinacién 2 90% 1 Round Libre 1min 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 metabélico Via energética Intensidad Repeticiones Series Via energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad Repeticiones Series Pausa Via energética Intensidad Repeticiones Series Pausa
Potencia Fosfagénica 100%VM  6x(3'Rx27'N)  1ROUND Potencia Fosfagénica 100%VM  6x(3'Rx27'N)  1ROUND 1 min Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3'Rx27"N)  1ROUND Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1ROUND 1min Descanso Pelea
Potencia Fosfagénica 100% VM 6x (3"Rx 27"N) 1ROUND Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3"Rx 27"N) 1ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min Capacidad Oxidativa 60% VAM Libre 1 ROUND 1 min
Potencia Fosfagénica 100% VM 6x(3"Rx27"N) 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 1min
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 i Series ticiones Pausa Ejercicio técnico i Series epeticiones Pausa Ejercicio técnico i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series Repetici 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 i Series ici Pausa Ejercicio técnico i Series epeticiones Pausa Ejercicio técnico i Series icil Pausa Ejercicio técnico i Series Repetici Pausa
Trabajo 1 Estiramii estaticos 50% 1 10 d N/A Estiramif estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estiramientos estaticos 50% 1 10 segundos N/A Estirami estaticos 50% 1 10 d N/A
Trabajo 2 Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos dindmicos 70% 1 10 repeticiones N/A Estir inami 70% 1 10 repeticiones N/A Estiramientos 70% 1 10 repeticiones N/A

Test post

Session RPE =RPE*minutos de la clase

Session R

E =RPE*minutos de la clase

Session RP!

=RPE*minutos de la clase

Session RPE =RPE*minutos de la clase




