
Calentamiento
Día 2NIVEL 


intermedio

bloque 1

subir al cajon (50 / 60 cm) x 10 min

50 seg trabajo - 10 seg descanso

bloque 2

resistencia metabólica x 8 min

burpee x6

tirón de espalda trx x6

2:00 min de descanso al finalizar los 8 mn

bloque 3

resistencia metabólica x 8 min

zancadas atrás x6  a cada lado | 6-12 kg 
(por brazo)

press hombro  x6 | 6-12kg (por brazo)

2:00 descanso entre intervalos

clean con mancuernas x10 | 4-12 kg

sit ups x 10 | 5-10 kg

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


