
Calentamiento
Día 4NIVEL 

PRINCIPIANTE

bloque 1 - 18 rounds

zancada hacia atrás x10min

30 seg activa - 30 seg de descanso

bloque 2 - intervalos

tiron de espalda trx x3 peso corporal

flexiones x6 peso corporal

sentadilla a un cajón (romper paralelo) 
x9 - peso corporal

puente de glúteo x6 - peso corporal

30 seg descanso
3:00 min descanso tras finalizar 18 

rondas

intervalos x6 series

maquina ergo / remo / ski / cinta de carrera

250 mts máximo medio alto

1:30 min descanso entre intervalos

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


