
Calentamiento
Día 5NIVEL 


avanzado

Movilidad global x5 min

bloque 1

75 kcal air bike
menor tiempo posible

llevar registro de tiempos
2:00 min descanso

bloque 3 

bloque 2 - levantamiento foco

hip thrust 2x5 | 45-90kg

hip thrust 2x5 | 55 - 120kg

hip thrust 2x10 | 50 - 100kg
1:30 - 2:30 min descanso entre series

bloque 4 

abdocutores 60x20 | 30-55kg

1:30 - 20:30 min descanso entre series

series de velocidad
8x300 mts

descanso 1:30 entre series
10 min carrera continua

ONDULACIÓN DE CARGA POR SEMANA

SEMANA #2 SUBE 1 REP Y 1 MIN A LA SEMANA #1 EN TODAS LAS SERIES

SEMANA #3 SUBE 2 REP Y 2 MIN A LA SEMANA #2 EN TODAS LAS SERIES

SEMANA #4 BAJA 1 REP Y 1 MIN A LA SEMANA #3 EN TODAS LAS SERIES

RECOMENDACIONES DEL ENTRENADOR

ASEGURAR ACTIVIDAD FÍSICA DURANTE EL DÍA, ADICIONAL AL 
ENTRENAMIENTIO, MÍNIMO 8000 PASOS DIARIOS
SEGUIR UN PLAN DE ALIMENTACIÓN BALANCEADO EN MACRONUTRIENTES, 
PROTEÍNAS, HIDRATOS DE CARBONO Y GRASAS
INGESTA DE AGUA SUPERIOR A 8 VASOS DE AGUA (250ML)
SUEÑO REPARADOR SUPERIOR A 7 HORAS POR NOCHE


