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1.- Datos. /
1.- Nombre. GISELA MARILINA BARGAR v
2.- Rut.

3.- N2 Decreto. Alcaldicio: Imputacion: Centro de Costos:
3040 \/ 215.21.04.004.001 | 25.05.01

4.- Direcci6bn ala | DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO -
que pertenece. PISCINA TEMPERADA DE MAIPO

IL- Funcién segiin lo que indica el contrato de prestaci6n de servicios.

Encargada de desarrollar bloques deportivos especificos en recinto piscina temperada Maipo de Lunes a
Viernes

« Coordinar y disponer de monitores, organizacion de sus horarios para talleres de entrenamiento funcional,
Air Fit, acondicionamiento fisico con banda.

» Organizar conversatorios, charlas y foros relacionados con la actividad fisica, deportes y salud.

« Organizar talleres practicos en relacion a las tematicas de las charlas.

IIL.- Descripcién de las funciones realizadas.

[i] Lunes 3 de Noviembre: Reseteo y Potencia Explosiva
Franja Horaria: 9:00 a 10:00 AM Declaraci6n de Reto: Reactivacion Maxima de la Cadena Posterior y
Tono de Core (Instrumentos: Peso Corporal / Opcional Mancuernas Ligeras)

I. Preambulo y Concentracién (5 minutos)

iVolvemos con la promesa cumplida: energias renovadas! Hoy marcamos el tono del nuevo ciclo con
una sesién explosiva. La fatiga del jueves pasado es historia; ahora el enfoque esta en la calidad de la
contraccion y la velocidad de movimiento. Vamos a despertar cada fibra de la cadena posterior y
preparar el niicleo para el trabajo de impacto. Este es nuestro anclaje de fuerza para el mes que
comienza.

11. @ Fase de Choque y Calibracion de Rangos (10 minutos)

Movilizacién del Motor: 4 minutos dedicados al Gato/Vaca Dindmico (Cat/Cow) y Rotaciones
Toracicas en cuatro apoyos, integrando la respiracién con el movimiento de columna.Activacion
Neuromuscular: 3 minutos de Tapping de Talones alternados (tocar la punta del pie con la mano
opuesta), seguido de Caminata del Gusano (Inchworm) para estirar los isquiotibiales y activar el
core.Alza de Pulso y Potencia: 3 minutos de High Knees con énfasis en la velocidad y el bombeo
activo de los brazos.

111. B Bloque de Potencia y Fuerza (45 Minutos)

Esquema: 6 Maniobras - Estructura de Super-Sets (A, By C) - 3 Rondas por Bloque - 50 segundos
de demanda - 10 segundos de reorganizacion - 120 segundos (2 minutos) de pausa entre Bloques.

Bloque A: Potencia de Pierna (14 minutos)

A1l: Sentadilla Explosiva (Squat Jump): 50 segundos. Méxima elevacion y aterrizaje suave y
controlado. Es la reactivacién del tejido elastico.A2: Split Squat Estatico (3 Rondas por Lado): 50

segundos. Mantener la rodilla trasera fija a pocos centimetros del suelo. Trabajo de estabi idad
unilateral y cuadriceps frontal.Pausa de 2 minutos después de completar\as 3 rondas (con mbio
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de pierna en A2).

Bloque B: Activacién de Cadena Posterior (14 minutos)

B1: Peso Muerto Rumano Unilateral (3 Rondas por Lado): 50 segundos. Con mancuerna o0 peso
corporal. Enfocarse en la extension de la cadera y mantener la espalda neutra. Estabilidad de
tobillo.B2: Puente de Gliiteo a una Pierna: 50 segundos. Extender una pierna. Concentrarse en la
presién del talon de la pierna de apoyo para aislar el gliiteo.Pausa de 2 minutos después de
completar las 3 rondas (con cambio de piernaen Bly B2).

Bloque C: Core Integrado y Agilidad (14 minutos)

C1: Mountain Climbers con Foco en la Cadera: 50 segundos. Lentitud y control en la rodilla hacia el
pecho, buscando la contraccién del core bajo. Evitar el rebote.C2: Plancha Lateral Dinamica (3
Rondas por Lado): 50 segundos. Desde plancha lateral, realizar un descenso y elevacion controlada
de la cadera. Estabilidad lateral.Pausa de 2 minutos después de completar las 3 rondas (con cambio
de lado en C2).

IV. B Maxima Elongacién y Recuperacion (5 minutos)

Estiramiento de Isquiotibiales: Doble Pierna Extendida. Sentado, llevar el pecho hacia las rodillas
estiradas, sin forzar. Sostener 60 segundos.Liberacion del Psoas y Flexores de Cadera: Lunge
Modificado con Rodilla al Suelo. Empujar la cadera frontalmente. Sostener 60 segundos por
lado.Alargamiento de la Espalda Baja: Postura del Nifio (Child's Pose). 60 segundos.

V. @ Pausa de Consolidacién y Descanso Mental (5 minutos)

Postura de Silencio: Recostado en el suelo (Savasana).Anclaje en la Calma: Sentir la potencia
residual del trabajo explosivo en el cuerpo. Cerrar los ojos y llevar la respiracion al
abdomen.Manifiesto de Comienzo de Ciclo: Repetir en la mente: "Mi cuerpo esta reactivado y fuerte.
La energia explosiva es mi base para la semana. Este es el comienzo de un nuevo nivel."Cierre
Definitivo: Permanecer en quietud por un minuto mas. Mover las extremidades y reincorporarse
con la sensacién de ligereza y tono muscular.

Resumen de la Charla “Educacién Nutricional” — Piscina Municipal de Buin

Objetivo de la charla

La nutricionista deportiva Montserrat Masanés Jaramillo (U. Mayor, Dipl. en Fisiologfa del Ejercicio
y Suplementacién Deportiva, Certificacion ISAK 1) imparti6 una sesién educativa centrada en
mejorar los habitos alimenticios de los alumnos de funcional y bandas fit, promoviendo una
comprension practica del origen y la funcion de los nutrientes. El propésito principal fue aprender a
comer de manera inteligente y consciente, vinculando la alimentacion con el rendimiento fisico, la
salud general y la prevencion de lesiones.

1. Alimentacidn saludable y composicién nutricional

La charla comenzé explicando qué es una alimentacion sana: aquella que equilibra proteinas,
carbohidratos (con fibra) y grasas saludables.
Montserrat enfatizé que no se debe pensar en los alimentos solo como platos

al menos un alimento de cada grupo principal para cubrir necesidades energéticas y estructurales.
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Las comidas principales deben aportar los tres macronutrientes, mientras que las colaciones o
snacks pueden ser mas simples, priorizando la energia o la saciedad segiin el momento del dfa.

2. Comer inteligente: ldgica y funcién de los nutrientes

Bajo el lema “come inteligente”, se abord6 la importancia funcional de cada nutriente:

Proteinas: fundamentales para la saciedad, la reparacién muscular y el sistema
inmune.Carbohidratos: principal fuente de energia para el cerebro y los miisculos; contribuyen a la
saciedad, la salud intestinal y al control del colesterol y la glicemia.Grasas saludables: aportan sabor,
favorecen el desarrollo cognitivo y la formacion de hormonas.Fibra: mejora la digestién, ayuda al
control de la glucosa y del colesterol, y contribuye a la saciedad.

Se remarc6 que la combinacion equilibrada de nutrientes es clave para un rendimiento fisico
optimo, buena recuperacién muscular y bienestar general.

3. Hidratacion y rendimiento deportivo

La profesional explicé que la hidratacion adecuada es esencial para evitar lesiones, eliminar
desechos metabdlicos y optimizar el rendimiento deportivo.

Durante el dia: entre 1 a 2 litros de agua.Durante el entrenamiento: entre 400 y 800 ml por hora,

dependiendo de la intensidad.Después del entrenamiento: reponer con aproximadamente 1 litro
adicional.

Se recomendd variar las fuentes de hidratacion (agua, leche, aguas saborizadas naturales,
infusiones) y evitar bebidas azucaradas.

4, Fuentes alimentarias basicas

Se entregd una guia practica de alimentos que aportan los nutrientes clave:




granola.Grasas saludables: aceite de oliva, palta, frutos secos, semillas y aceitunas.Fibra: verduras,
frutas y legumbres.Grasas no saludables: aceites recalentados, mantequilla y mayonesa tradicional
(debe limitarse su consumo).Azucares: se deben consumir con moderacion (miel, mermeladas,

bebidas y néctares).

Se recordé que no hay alimentos buenos o malos en s, sino porciones y combinaciones adecuadas
segun el objetivo personal.

5. Categorias de alimentos y equilibrio diario

Montserrat organizé los alimentos en grupos esenciales:

Cereales: base energética (arroz, avena, pan, pastas, choclo).Verduras y frutas: fuentes de vitaminas,
minerales y fibra; se recomendé consumirlas en todas las comidas.Lacteos: proteinas y calcio,
preferiblemente descremados o altos en proteina.Carnes, pescados y legumbres: aportan proteina
magra y hierro.Aceites y grasas saludables: controladas en cantidad, pero necesarias para la funcidn
hormonal y cognitiva.

6. Factores personales que influyen en la nutricién

La charla finalizé recordando que la alimentaci6én debe adaptarse a cada persona, considerando:

Cambios hormonales, el ciclo menstrual en mujeres, el estado de animo, la calidad del suefio, y los
factores sociales o familiares.En algunos casos, es necesario acompanar el trabajo nutricional con la
evaluacién de otros profesionales (matrona, endocrinélogo, médico o psicéloga).

La idea central fue fomentar la autoconciencia corporal y nutricional, entendiendo que una
alimentacién equilibrada no solo mejora el rendimiento deportivo, sino también la salud fisica,
mental y emocional.

Conclusion

para que los

La charla de Educacién Nutricional en Buin ofrecié herramientas practicas




participantes integren la nutricion como parte de su entrenamiento funcional y de bandas fit. A
través de la comprension de los nutrientes, la hidratacién y el equilibrio alimentario, se busca
promover hébitos sostenibles, prevenir lesiones y potenciar el bienestar integral.

La consigna final fue clara:

“Come inteligente, hidratate bien y entiende lo que tu cuerpo necesita para rendir mejor cada dia.”
i) Martes 4 de Noviembre: Resistencia Diio - Piernas y Brazos en Tension

9:00a10:00 AM

Méaxima Estabilizacién de Cadera y Agotamiento de Brazos (Implementos: Bandas de Tension,
Colchoneta, Mancuernas Ligeras Opcionales)

I. Introduccién y Enfoque Mental (5 minutos)

Hoy volvemos a la precision de las bandas. La misién es doble: blindar la cadera con el trabajo
lateral caracteristico y llevar a los brazos al agotamiento con movimientos de resistencia constante,
Sintoniza tu mente con la tensién elastica. El control es mas importante que el peso. Busca la
sensacion de tono profundo, preparando el cuerpo para el proximo funcional.

1. @ Activacién Rapida y Ajuste de Movimiento (10 minutos)

Movilizacién de la Escapula y Hombros: 3 minutos de circulos de hombros con banda ligera en las
muiiecas (simulando una "W"), seguidos de estiramientos dindmicos de triceps.Activacion de la
Cadera: 4 minutos dedicados a Elevaci6n de Pelvis sin Banda (Puente) para despertar los gliteos, y
Rotaciones de Tobillo amplias, preparando las articulaciones inferiores.Aumento del Ritmo y
Energfa: 3 minutos de Marcha Lenta en Posicion de Cuclilla Baja (Banda sobre muslos). Mantener la
tensién de la banda mientras se camina ligeramente en el sitio.

111 B Nucleo de Rendimiento: Tensién y Control (45 Minutos)

Esquema: 6 Maniobras Integradas - Estructura de Series Dobles (Ay B) - 3 Rondas por Bloque - 50
segundos de demanda - 10 segundos de reorganizacion - 90 segundos de pausa entre Bloques.

Bloque A: Estabilidad y Brazo (Enfocada en la Colchoneta / Con Banda para Brazos) (21 minutos)
Al: Impulso de Hombro Sentado con Banda: 50 segundos. Sentado en la colchoneta. Banda bajo los
pies y agarrada con las manos. Realizar el press de hombro concentrandose en la resistencia del
descenso. Foco: Deltoides y estabilidad del niicleo superior.A2: Apertura Lateral de Cadera (Banda
en Tobillos): 50 segundos. Acostado de lado en la colchoneta. Elevar la pierna superior recta y
controlada. Foco: Gliiteo medio (estabilizador). (50 segundos por lado. Completar ambos lados
antes de la pausa).Pausa de 90 segundos después de completar la ronda (A1 + A2 pierna derecha +
A2 pierna izquierda).Repetir 3 ciclos de este Blogue A.

Bloque B: Resistencia y Nucleo (De Pie / Uso de Mancuernas y Banda para Piernas) (21 minutos)
B1: Ejercicio de Tracci6n de Pie con Mancuernas (Opcional) y Banda: 50 segundos. Banda bajo los
pies y agarrada con las manos (si se usan mancuernas, la banda puede ir en las mufiecas). Realizar
el Remo Inclinado, llevando los codos hacia atras y apretando los omdplatos. Foco: Dorsal y parte
alta de la espalda.B2: Sentadilla con Desplazamiento Lateral (Banda en Muslos): 50 segundos.
Realizar una sentadilla y, en la posicién baja, dar un pequefio paso lateral para estirar la banda,
regresando al centro. Foco: Gliteo mayor y resistencia en cuadriceps.B3: Soporte Alto con
Separaci6n de Pies: 50 segundos. En posicion de plancha alta (en la colchoneta), con la banda en los
tobillos. Abrir y cerrar las piernas ritmicamente. Foco: Niicleo dindmico y cardio.Pausa de 90
segundos después de completar los 3 movimientos.Repetir 3 ciclos de este Bloque B.

1V. B Estiramiento Profundo y Restauracion (5 minutos)

Ampliacién de Pecho y Biceps: Usar la pared o el marco de una puerta para estirar el brazo
extendido, rotando el cuerpo opuestamente. 45 segundos por lado.Elongacion de Piriforme
(Gliteos): Acostado en la colchoneta, cruzar una pierna sobre la rodilla opuesta y jalar la rodilla
inferior hacia el pecho. 45 segundos por lado.Relajacion de Mufiecas: 1 minuto dedicado a
estiramientos circulares y de antebrazos.

V. @ Asimilacién y Reconexién Mental (5 minutos)

Momento de Quietud: Recostado en la colchoneta.Anclaje en la Calma: Concentrarse en la sensacion
de solidez y cansancio controlado en brazos y caderas. Llevar la respiracién@l'abdomen pa lajar
el sistema nervioso.Declaracién de Tensién: Repetir en la mente: "He dominydo la resistencia. M
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cuerpo es estable y fuerte en cada articulacion. El esfuerzo de hoy es la fuerza de mafiana."Clausura
Definitiva: Permanecer en quietud por un minuto mas. Mover los dedos y las munecas.
Reincorporarse con una sensacion de control y musculatura firme.

[i] Miércoles 5 de Noviembre: Resistencia Muscular y Tronco Superior
Evaluacién de Resistencia Compuesta y Activacién de la Columna Torécica (Implementos: Peso
Corporal / Opcional Mancuernas Ligeras)

I. calentamiento (5 minutos)

Llegamos a la mitad de la semana con la mision de equilibrar la firmeza de las piernas del lunes con
un reto de aguante y elasticidad en la porcion superior del cuerpo y el tronco. Hoy buscaremos
dinédmicas que fluyan con armonia, centrados en optimizar la postura y la capacidad de aguante
muscular sin desfallecer. Mantén tu mente totalmente enfocada en el hombro y la espalda.

1. ® Fase de Calentamiento y Preparaciéon Motora (10 minutos)

Movilizacién Escapular: 4 minutos de giros de hombros amplios hacia el frente y hacia atras,
seguidos de Aperturas de Brazo Recostado (Book Openers) para la columna dorsal.Activacion del
Centro: 3 minutos de Soporte Alto con Rotacién Lenta (girar delicadamente la pelvis) para vincular
la potencia del core con la soltura.Aumento del Ritmo y Energia: 3 minutos de Boxeo de Sombra
(Shadow Boxing) con desplazamientos de pies y puiietazos fuertes y controlados, elevando la
frecuencia cardiaca.

111. @ Segmento Central de Ejecucién: Resistencia Compuesta (45 Minutos)

Esquema: 4 Ejercicios Funcionales - Disefio de Circuito (AMRAP Adaptado) - 3 Rondas Globales -
60 segundos de exigencia por ejercicio - 15 segundos para reubicar - 120 segundos (2 minutos) de
descanso entre Ciclos.

El Circuito de Resistencia: (Trabaja ininterrumpidamente durante 60 segundos por ejercicio)
Flexiones (Push-ups) con Pausa Inferior: Realiza el descenso mesurado, haz una detencion de 1
segundo con el pecho préximo al suelo, y asciende con vitalidad. Enfasis: Dominio y vigor
pectoral.Jalon Invertido con Peso Corporal (Opcional): Si tienes un soporte. En caso contrario,
ejecuta Extension de Columna Inversa, elevando el pecho y los brazos del suelo, para la regioén
lumbar y dorsal. Enfasis: Cadena de soporte del tronco.Zancada Estética con Carga Elevada: Adopta
la posicion de lunge, y sostiene unas mancuernas ligeras (o algiin objeto) extendidas sobre tu
cabeza. 45 segundos por pierna (divide el lapso). Enfasis: Estabilidad de hombro y soporte
frontal.Soporte con Deslizamiento de Manos: Desde la posicion de plancha alta, desliza los brazos (o
camina con las manos) tan lejos como te sea posible sin perder la neutralidad de la espalda, y
retorna. Enfasis: Resistencia a la extensién del niicleo y dorsal.Ejecuta los 4 movimientos en
secuencia, El descanso de 15 segundos es solo para la transicién al siguiente ejercicio.Toma el
Descanso completo de 2 minutos solo tras haber finalizado la serie de 4 ejercicios.Repite 3 Ciclos
Globales.

IV. @ Reactivacion Muscular y Flexibilidad Final (5 minutos)

Elongacién Pectoral en Muro: Usa una puerta o pared. Coloca el antebrazo y gira el cuerpo hacia
adelante, liberando la musculatura pectoral. Mantén 45 segundos por lado.Distension de Muiiecas y
Antebrazos: 1 minuto dedicado a estirar las palmas hacia adelante y hacia atras, aliviando la
sobrecarga del trabajo de soporte y flexién.Giro Toracico Profundo (Rodilla al Piso): Acostado, cruza
una pierna, y llévala hacia el suelo opuesto mientras extiendes el brazo contrario. 45 segundos por
lado.

V. B Integracion y Cierre de Sesion (5 minutos)

Momento de Silencio: Sentado con la espalda alineada.Anclaje en la Calma: Siente la expansi6n en el
pecho y los hombros. Céntrate en una respiracion lenta y honda que infle el diafragma y la caja
toracica.Declaracion de Avance: Repite mentalmente: "Mi tronco es firme y adaptable. Cada
ejecucion es fluida y poderosa. He dominado la mitad de la fase con absoluta
concentracion."Clausura Definitiva: Permanece en quietud por un minuto adicional. Mueve las
articulaciones con suavidad y reincorpérate con una sensacion de verticalidad y ligereza.

[ Jueves 6 de Noviembre: Resistencia Eslastica y Enfoque en el Control
Declaracion de Reto: Test de Aguante Isométrico de Gliteos y Tensién Conftante de la Espal

(Implementos: Bandas de Tension, Colchoneta, Mancuernas Ligeras Opcio
—
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1. Preambulo y Claridad de Propésito (5 minutos)

Llegamos a nuestro segundo dia de tension elastica, pero hoy con un objetivo diferente: sostener la
maxima carga isométrica en el core y los gliteos, mientras trabajamos la fuerza de traccién del
tronco superior. La exigencia reside en el control milimétrico. Céntrate en la respiracién y en sentir
la quemazon de los estabilizadores que no se ven a simple vista. Este es un trabajo de disciplina
interna.

1. ® Puesta en Marcha y Calibracién (10 minutos)

Activacién Tissular: 4 minutos dedicados a Inclinaciones Pélvicas (pelvic tilts) en la colchoneta y
Rotacién de Hombros en Circuito con banda ligera alrededor de las munecas para despertar los
manguitos rotadores.Preparacién de Extremidades: 3 minutos de Estocadas Estaticas (lunges)
suaves sin peso, para lubricar la cadera y rodillas, asegurando el rango de movimiento
completo.Aumento del Ritmo y Energia: 3 minutos de Pasos Laterales Lentos (Side Steps) con banda
sobre los tobillos, manteniendo una cuclilla minima para generar tension inicial en los abductores.
111, @ Médulo Central de Exigencia: Tensién y Potencia (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Super-Sets (A y B) - 3 Rondas por Bloque - 50
segundos de exigencia - 10 segundos para reubicar - 100 segundos (1 minuto 40 segundos) de
descanso entre Bloques.

Bloque A: Niicleo y Estabilidad Inferior (21 minutos)

A1l: Elevacién Pélvica con Retencién (Hold): 50 segundos. Banda sobre los muslos. Ejecuta el puente
de gliiteo y mantenlo en el punto mas alto durante todo el intervalo, concentrandote en apretar los
gliteos y mantener las rodillas separadas por la banda. Enfasis: Isometria y gliteo mayor.A2:
Patada Posterior de Rodilla Flexionada (Donkey Kick): 50 segundos. Banda en la planta de un pie y
el tobillo opuesto (colchoneta). Realiza la patada hacia arriba, deteniendo la pierna por un instante
en la cima. Enfasis: Aislamiento gliteo. (50 segundos por lado. Completa ambos lados antes del
descanso).Toma el Descanso de 100 segundos después de finalizar la ronda (A1 + A2 pierna 1 + A2
pierna 2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.

Bloque B: Resistencia y Control del Tronco Superior (21 minutos)

B1: Traccion de Rostro (Face Pulls): 50 segundos. Banda eldstica larga anclada a un punto fijo. Jala
la banda hacia tu rostro, llevando los codos hacia atras y separando los oméplatos. Enfasis: Postura
y parte superior de la espalda.B2: Curl de Biceps con Banda (De Pie): 50 segundos. Banda bajo los
pies y agarrada con las manos (o mancuernas ligeras con banda en muiiecas). Realiza el curl de
forma lenta y controlada. Enfasis: Agotamiento de brazos.B3: Plancha con Deslizamiento de Pies
(Banda en Tobillos): 50 segundos. En posicion de plancha alta (colchoneta). Realiza movimientos
circulares o aperturas/cierres lentos con los pies. Enfasis: Nucleo y anti-rotacién.Toma el Descanso
de 100 segundos después de finalizar los 3 ejercicios.Repite 3 ciclos de este Bloque B.

IV. B Estiramiento y Regeneracion Tissular (5 minutos)

Elongacion de la Cadera Profunda: Sentado en el suelo, colocar una pierna sobre la otra (posicion de
loto o de Doble Paloma). Inclinar el tronco hacia adelante para liberar el gliteo. Mantén 60
segundos por lado.Elongacién del Miisculo Pectoral: Usar la pared o un marco para estirar los
pectorales y la parte frontal del hombro, invirtiendo la tensién del Bloque B. 45 segundos por
lado.Reversa de Tension: Acostado boca arriba, relajar completamente la espalda y el cuello. 30
segundos.

V. B Reflexion y Sello de Esfuerzo (5 minutos)

Momento de Silencio: Recostado en la colchoneta.Anclaje en la Calma: Percibe la musculatura firme
y exhausta. Enfoca la atencion en cémo cada articulacion se siente estable y contenida.Declaracién
de Dominio: Repite mentalmente: "Mi aguante es mi fortaleza. He mantenido el control bajo la
presion. Mi cuerpo es un sistema estable y preciso."Clausura Definitiva: Permanece en quietud por
un minuto adicional. Mueve los dedos y reincorpérate con una sensacion de solidez y centro.

1] Viernes 7 de Noviembre: Impacto Global y Agilidad de Cierre
Objetivo: Maxima Frecuencia Cardiaca y Coordinacién Dindmica (Implementos: Peso Corporal /

Colchoneta)

I. Introduccién y Foco Primordial (5 minutos)
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;Cerramos la semana con el desafio mas dinamico! Hoy la energia debe ser maxima. La tarea es
simple: llevar tu capacidad cardiovascular al limite controlado y ejecutar cada movimiento de forma
agil y precisa. Concentra toda tu semana de entrenamiento en este Gltimo esfuerzo. La recompensa
es un fin de semana de descanso ganado con total mérito.

11. @ Pre activacién y Dinamizacion (10 minutos)

Preparacion de la Base: 4 minutos de Estiramiento Dinamico de Piernas (patadas frontales
controladas y giros de cadera de pie) para soltar la cadena posterior y los flexores.Activacion del
Soporte: 3 minutos de Plancha Alta realizando alternadamente el toque del hombro opuesto con la
mano, minimizando el movimiento de la pelvis.Aumento de la Cadencia: 3 minutos de Saltos de
Tijera (Jumping Jacks) con maxima amplitud y velocidad, preparando el cuerpo para los saltos
intensos.

11, B Estacién de Maxima Demanda: Circuito Total (45 Minutos)

Esquema: 7 Movimientos Dindmicos - 4 Ciclos Totales - 45 segundos de exigencia por ejercicio - 15
segundos de transicion - 120 segundos (2 minutos) de descanso entre Ciclos.

El Circuito de Agilidad: (Trabaja ininterrumpidamente durante 45 segundos por ejercicio)

Burpees Totales: Realizar el burpee completo (con flexion de pecho al suelo opcional) asegurando
que el salto final sea explosivo. Enfasis: Resistencia metabélica total.Zancadas Inversas Alternadas:
Un paso largo hacia atras, manteniendo el tronco erguido. Utiliza la potencia del gltiteo frontal para
volver a la posicion inicial. Enfasis: Potencia controlada del tren inferior.Soporte de Codos a Manos
(Up/Down Plank): Alternar rdpidamente entre la posicién de plancha alta (manos) y plancha baja
(codos). Enfasis: Estabilidad de hombro y core.Saltos Ritmicos (Cuerda Imaginaria): Mantener un
ritmo rapido y constante, variando ligeramente entre pies juntos y pies alternados. Enfasis:
Frecuencia cardiaca y coordinacién.Abdominales de Tijera (Scissor Kicks): Acostado en la
colchoneta. Mover las piernas alternadamente hacia arriba y hacia abajo con control, manteniendo
la zona lumbar pegada al suelo. Enfasis: Abdominales bajos.Toca Suelo y Salta Explosivo: Ejecutar
una sentadilla rapida tocando el suelo y, sin pausa, realizar un salto vertical con maxima intencion,
Enfasis: Fuerza elastica y quema rapida.Escaladores de Montaiia a Alta Velocidad: Llevar las rodillas
hacia el pecho de manera réapida y constante, manteniendo el core tenso y los hombros sobre las
manos. Enfasis: Resistencia cardiovascular final Ejecuta los 7 movimientos en secuencia. El
descanso de 15 segundos es solo para la transicién.Toma el Descanso completo de 2 minutos solo
tras haber finalizado la serie de 7 ejercicios.Repite 4 Ciclos Totales.

IV. B Fase de Desaceleracién y Calma (5 minutos)

Estiramiento de Cuadriceps de Pie: Agarrar el tobillo por detras y llevar el talén hacia el gliteo,
manteniendo las rodillas juntas. 45 segundos por lado.Elongacion de la Cadena Posterior (Plegado
Suave): De pie, doblarse desde la cadera con rodillas semiflexionadas, permitiendo que la gravedad
alargue los isquiotibiales. 60 segundos.Reversa Lumbar: Acostado en la colchoneta, girar ambas
rodillas hacia un lado (twist), manteniendo los hombros pegados al suelo. 45 segundos por lado.

V. @ Cierre y Afirmacién Mental (5 minutos)

Momento de Silencio: Recostado en la colchoneta (Savasana).Anclaje en la Calma: Percibe la
disminucién del pulso y la sensacién de energia limpia recorriendo el cuerpo. Inhala la satisfaccidn,
exhala cualquier tensién residual.Declaracién de Final de Fase: Repite mentalmente: "He superado
el desafio de la semana. Mi cuerpo es fuerte, 4gil y resistente. El descanso es merecido y potenciara
mis resultados."Clausura Definitiva: Permanece en quietud por un minuto adicional. Mueve las
extremidades con delicadeza y reincorpérate con una sensacion de logro completo.

(i) Lunes 10 de Noviembre: Retorno a la Fuerza Fundamental
Objetivo de la Clase: Reactivacién de la Fuerza Base y Estabilidad Central (Implementos: Peso
Corporal / Mancuernas Ligeras Opcionales)

I. Preambulo y Concentracion Inicial (5 minutos)

Iniciamos una nueva fase semanal enfocandonos en la fuerza de cimentacion y la postura. Después
de la intensidad metabélica del viernes, hoy recuperamos el control sobre los movimientos
compuestos. La meta es ejecutar cada repeticion con intencién y tempo controlgdo, reestableti do
la conexi6n mente-miisculo para una semana poderosa.

— -~
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I1. @ calentamiento y Activacién Especifica (10 minutos)

Activacién Articular Integral: 4 minutos de Rotaciones Circulares de cadera, rodillas y tobillos,
seguido de Movilizacién del Pectoral abriendoy cerrando los brazos.Despertar Neuromuscular: 3
minutos de Buenos Dias Ligeros (Good Mornings) con peso corporal para calentar la cadena
posterior, y Marcha en Plancha (Caminata de Gusano, Inchworm) para alargar la columna.Aumento
de 1a Cadencia: 3 minutos de Saltos Suaves con Brazos Coordinados (como si saltaras la cuerda)
para elevar el pulso a un nivel moderado.

1. B Tarea Principal: Fuerza y Resistencia (45 Minutos)

Esquema: 5 Ejercicios de Base - 4 Ciclos Totales - 60 segundos de exigencia por ejercicio - 15
segundos de transicion - 105 segundos (1 minuto 45 segundos) de descanso entre Ciclos.

El Bloque de Fundacién: (Trabaja continuamente durante 60 segundos por ejercicio)

Sentadilla con Carga o Control de Tempo: Si usas peso, enfocate en la técnica. Si usas peso corporal,
realiza el descenso lento (3 segundos). Foco: Potencia y control del tren inferior.Flexiones (Push-
ups) de Amplio Rango: Descender hasta donde sea posible manteniendo la espalda recta. Si es
necesario, utiliza apoyo en rodillas. Foco: Fuerza de empuje y estabilidad escapular.Peso Muerto
Rumano (RDL) con Carga Ligera: Concentra el movimiento en la bisagra de cadera (hip hinge),
sintiendo el estiramiento en los isquiotibiales. Foco: Cadena posterior y espalda baja.Desplantes
Frontales (Forward Lunges): Alternar las piernas con pasos controlados. Asegurar que la rodilla no
sobrepase la punta del pie frontal. Foco: Fuerza unilateral y equilibrio.Soporte Codo (Plancha Baja)
con Respiracién Lenta: Mantener la posicion con los codos debajo de los hombros. Enfocarse en
exhalaciones lentas para activar el core profundo. Foco: Aguante del centro.Ejecuta los 5
movimientos en secuencia. El descanso de 15 segundos es solo para la reubicacién.Toma el
Descanso de 1 minuto 45 segundos completo solo tras haber finalizado la serie de 5
ejercicios.Repite 4 Ciclos Totales.

1V. @ Retorno a la Calma y Estiramiento (5 minutos)

Estiramiento de Isquiotibiales Sentado: Sentado, estirar una pierna y flexionar la otra, inclinando el
tronco hacia la pierna estirada. Mantén 60 segundos por lado.Estiramiento del Psoas y Flexores de
Cadera: Posicién de Lunge, apoyando la rodilla trasera y empujando la cadera hacia adelante.
Mantén 60 segundos por lado.Liberacién Torécica: Acostado boca arriba, extender los brazos en
cruz y girar suavemente las rodillas hacia un lado. 30 segundos por lado.

V. B Reconexién y Anclaje Positivo (5 minutos)

Postura: Adoptar una posicién sentada comoda o recostado en el suelo, cerrando los
ojos.Respiracién de Foco: Inhalar profundamente contando hasta 4, retener 2 segundos, y exhalar
lentamente contando hasta 6. Repetir por 3 minutos.Visualizacion de Intencién: Durante los
siguientes 2 minutos, visualiza un objetivo clave que deseas lograr esta semana. Siente la energia de
la rutina de hoy cimentando ese objetivo. Ancla esa sensaci6n de fuerza y control a tu semana
laboral y personal.Cierre Consciente: Mover suavemente los dedos y reincorporarse con la mente
clara y la intencién establecida.

[i] Martes 11 de Noviembre: Fuerza y Estabilizacién con Tensién Continua

Objetivo de la Clase: Concentracién en Gliteo Medio y Tono de Hombros (Implementos: Bandas de
Tension, Colchoneta)

1. Comienzo y Preparacion Mental (5 minutos)

Hoy volvemos a la resistencia fina que solo las bandas pueden ofrecer. El propdsito es doble:
consolidar la estabilidad de la cadera y lograr un agotamiento controlado en la musculatura del
hombro, vital para la postura. Enfoca tu mente en la precision; busca el micromovimiento y la
tensién sostenida. Queremos calidad de contraccién sobre la cantidad de repeticiones.

1. ® Puesta a Punto y Despliegue de Movimiento (10 minutos)
Activacién Muscular Dirigida: 4 minutos de Rotaciones de Cadera en posicién de cuatro apoyos y
Giros Toracicos suaves (Cat/Cow) para preparar la columna dorsal y lumbar.Preparacion de
Estabilizadores: 3 minutos de Jalones de Banda al Pecho (Band Pull-Aparts) en horizontal, con
banda ligera, para activar la parte alta de la espalda y los oméplatos.Aumento de la Cadencia: 3
minutos de Trote Lento con Banda en Tobillos, elevando ligeramente las rodias, para esta

una tension constante en los abductores.

[11. @ Sesi6n Principal: Tension Elastica y Aguante (45 Minutos)

N
Pagina 9 de 87




Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Super-Sets (A y B) - 3 Rondas por Bloque - 50
segundos de exigencia por ejercicio - 10 segundos para reubicar - 100 segundos (1 minuto 40
segundos) de descanso entre Bloques.

Blogue A: Estabilizacion Profunda de Cadera (21 minutos)

Al: Aperturas de Almeja (Clam Shells): 50 segundos. Acostado de lado con banda alrededor de los
muslos. Concentrarse en el gliteo medio para la apertura. Enfasis: Aislamiento del gliteo y control.
(50 segundos por lado. Completa ambos lados antes del descanso).A2: Elevacion Pélvica con
Apertura: 50 segundos. Acostado boca arriba con banda sobre los muslos. Elevar la pelvis y realizar
pequefias abducciones (abrir y cerrar rodillas) en el punto maximo. Enfasis: Isometria del gliteo
mayor y tensién.Toma el Descanso de 100 segundos después de finalizar la ronda (A1 lado 1 + Al
lado 2 + A2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.

Bloque B: Resistencia Dinamica y Tronco Superior (21 minutos)

B1: Paseo Lateral con Resistencia: 50 segundos. De pie, banda alrededor de tobillos o rodillas. Da
pequefios y lentos pasos laterales, manteniendo la rodilla sobre el pie y una tension maxima en la
banda. Enfasis: Gliteo menor y estabilidad dindmica.B2: Rotacién Externa de Hombro con Banda:
50 segundos. Banda anclada o sostenida. Realizar la rotacion del antebrazo hacia afuera de forma
lenta. Enfasis: Manguito Rotador y salud del hombro. (50 segundos por lado. Completa ambos lados
antes del descanso).B3: Plancha con Extensién de Pierna: 50 segundos. En plancha alta con banda
en los tobillos. Levantar una pierna unos centimetros y sostenerla por 5 segundos, alternando.
Enfasis: Antiextension del core y estabilidad.Toma el Descanso de 100 segundos después de
finalizar la ronda (B1 + B2 lado 1 + B2 lado 2 + B3).Repite 3 ciclos de este Bloque B.

IV. B Fase de Desaceleracion y Elongacion (5 minutos)

Estiramiento del Miisculo Piriforme (Figura Cuatro): Acostado, cruzar un tobillo sobre la rodilla
opuesta y jalar la rodilla hacia el pecho. Alivia la tensién de los gluteos. Mantén 60 segundos por
lado.Elongacion de Brazo Cruzado: Abrazar un brazo sobre el pecho, aplicando presion suave para
estirar el deltoides posterior. 45 segundos por lado.Flexibilizacion de la Columna: Realizar el
movimiento Gato/Vaca de forma extremadamente lenta y fluida, coordinado con la respiracion. 60
segundos.

V. @ Reflexion y Cierre de Jornada (5 minutos)

Postura: Sentado o recostado, con el cuerpo totalmente inmévil.Respiracion Controlada: Utiliza la
respiracién 4-7-8 (Inhala en 4, retén en 7, exhala en 8) para activar el sistema nervioso
parasimptico. Repite por 3 minutos.Sentimiento de Firmeza: Siente la musculatura de tus caderasy
hombros mas compacta y resiliente. Repite mentalmente: "Mi cuerpo es una estructura fuerte y
precisa. La disciplina de hoy se convierte en la estabilidad de mafiana."Clausura Consciente:
Termina el ejercicio de respiracién y reincorpérate sintiendo la solidez en el centro de tu cuerpo.
(1] Miércoles 12 de Noviembre: Potencia Dinamica y Articulacién del Tronco

Objetivo de la Clase: Desarrollo de la Fuerza Compuesta y Control Rotacional del Nicleo
(Implementos: Peso Corporal / Mancuernas Ligeras Opcionales)

I. Preambulo y Concentracion Intuitiva (5 minutos)

Hoy la jornada exige coordinacién y vigor en todo el eje del tronco. Después de la fuerza controlada
del lunes y la tensién estabilizadora del martes, es momento de integrar ambos aprendizajes en
movimientos fluidos y poderosos. Nos concentraremos en la articulacion de 1a columnayy la
sincronizacion de las extremidades.

I1. @ Activacién y Sincronizacion Corporal (10 minutos)
Movilizacién de Miembros Superiores: 4 minutos de circulos de brazos amplios hacia adelante y
atras, seguidos de Rotaciones de Mufiecas y Codos para preparar las articulaciones de agarre y
empuje.Preparacién Rotacional del Centro: 3 minutos de Giros Rusos Ligeros (Russian Twist) sin
peso, enfatizando el control lumbar y la activacién de los oblicuos.Aumento de la Cadencia: 3
minutos de Rodillas al Pecho en Movimiento (High Knees) con velocidad controlada, asegurando
que las manos toquen las rodillas elevadas.

111. @ Blogue Central: Vigor y Control (45 Minutos)
Esquema: 4 Ejercicios de Integracion - 4 Ciclos Totales - 50 segundos de exigencia por ejercicio
15 segundos de transicién - 105 segundos (1 minuto 45 segundos) de descangso entre Ciclos.
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El Disefio de Integracién: (Trabaja ininterrumpidamente durante 50 segundos por ejercicio)
Sentadilla con Impulso de Hombro (Thruster): Usando mancuernas ligeras (o solo el peso corporal).
Pasar de una sentadilla profunda a un press de hombro explosivo. Enfasis: Potencia de cuerpo
completo y coordinacién.Traccion con Mancuerna Unilateral: Apoyando una rodilla o manteniendo
la postura inclinada. Ejecutar el remo jalando el codo hacia el techo. 25 segundos por lado (dividir el
lapso). Enfasis: Espalda, dorsal y estabilidad antirrotacién.Lefiador de Pie (Woodchopper): Usando
una sola mancuerna o simulando el movimiento con una toalla tensa. Girar el tronco desde un lado
superior al lado inferior. 25 segundos por lado (dividir el lapso). Enfasis: Fuerza rotacional y
oblicuos.Flexién Inclinada o en Diamante: Utiliza una superficie elevada (silla, sofd) parala version
inclinada, o acerca las manos para la version en diamante. Enfasis: Pectorales y agotamiento de
empuje.Ejecuta los 4 movimientos en secuencia. El descanso de 15 segundos es solo para la
reubicacién.Toma el Descanso completo de 1 minuto 45 segundos solo tras haber finalizado la serie
de 4 ejercicios.Repite 4 Ciclos Totales.

IV. @ Desaceleracién y Elongacion (5 minutos)

Estiramiento Lateral de Tronco: De pie, elevar un brazo por encima de la cabeza e inclinarse hacia el
lado opuesto, estirando toda la cadena lateral. Mantén 45 segundos por lado.Elongacién de Hombro
y Triceps: Llevar un codo detrés de la cabeza y usar la mano opuesta para empujar suavemente
hacia abajo. Mantén 45 segundos por lado.Flexibilizacion de Muriecas: Realizar movimientos suaves
y entrelazar los dedos, estirando los antebrazos hacia el frente. 1 minuto.

V. B Pausa Reflexiva y Proyeccion (5 minutos)

Postura: Adopta una posicién recostada en el suelo (Savasana) o sentado en calma, cerrando los
ojos.Respiracién Guiada: Inhala profundamente y lentamente, sintiendo el aire llenar primero el
abdomen y luego el pecho. Exhala por la boca, liberando cualquier tension acumulada. Repite este
patrén por 3 minutos.Anclaje de la Coordinacién: Durante los siguientes 2 minutos, enfoca tu mente
en la sensacién de integracién y poder fluido que lograste hoy. Visualiza esa sensacion
extendiéndose a tus tareas diarias, promoviendo la eficiencia y la armonia.Clausura Consciente:
Mueve los pies y manos suavemente, regresa a tu entorno y reincorpérate con la sensacién de
cuerpo unificado y mente clara.

i] Jueves 13 de Noviembre: Tensién Eldstica y Estabilidad de Fundamento

Objetivo de la Clase: Test de Firmeza Isométrica de Gliteos y Tension Continua de Hombros
(Implementos: Bandas de Tensidn, Colchoneta)

I. Comienzo y Preparacion Mental (5 minutos)

Llegamos a la fase de trabajo profundo y focalizado. Hoy se exige control absoluto sobre la tension
que provee la banda, con el fin de reforzar los miisculos estabilizadores de la cadera y lograr una
postura sélida en el tronco. Céntrate en la contraccién lenta y en la resistencia a la traccion. Cada
segundo bajo tension es una inversién en tu base.

11. @ Puesta en Marcha y Calibracion Motriz (10 minutos)

Activaci6n de la Zona Alta: 4 minutos de Jalones de Banda a la Cara (Face Pulls) lentos y
controlados, y Aperturas de Brazo en"Y" con banda ligera, para encender los musculos
posturales.Preparacién de la Base: 3 minutos de Marcha del Monstruo (Monster Walk) con banda
sobre los tobillos, manteniendo una cadencia baja y caderas estables.Aumento de la Cadencia: 3
minutos de Trote Suave con Resistencia, simulando correr con la banda en los muslos, para generar
una quemazon inicial sin impacto.

111. @ Médulo Central de Aguante: Fuerza Elastica (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Series Agrupadas (A y B) - 3 Rondas por
Bloque - 50 segundos de exigencia - 10 segundos para reubicar - 100 segundos (1 minuto 40
segundos) de descanso entre Bloques.

Bloque A: Control Isométrico Inferior (21 minutos)
A1: Soporte de Gliteo a una Pierna (Hold): 50 segundos. Banda sobre los muslos. Ejecuta el puente
de gliteo, levanta una pierna y mantén la elevacién con la pierna de apoyo durante todo el intervalo.
Enfasis: Isometria maxima y estabilizacién. (50 segundos por lado. Completa ambos lados antes del
descanso).A2: Abduccién de Pierna Tumbado con Retencién: 50 segundos. Acogfado de latte.con
banda en tobillos. Elevar la pierna superior y mantenerla inmévil en el punto mgs alto por 50
segundos. Enfasis: Resistencia del gliteo medio. (50 segundos por Jado. Complets ambos lados
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antes del descanso).Toma el Descanso de 100 segundos después de finalizar la ronda (Al lado 1 +
Allado 2 + A2 lado 1 + A2 lado 2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.

Bloque B: Resistencia Dindmica y Traccién (21 minutos)

B1: Remo Horizontal con Banda (De Pie): 50 segundos. Banda larga anclada a un punto fijo. Jalala
banda hacia el abdomen, llevando los codos hacia atras y juntando los oméplatos. Enfasis: Fuerza de
traccion y dorsal.B2: Press de Hombro con Banda (Sentado): 50 segundos. Sentado en la colchoneta.
Banda bajo los pies, agarrada con las manos. Realizar el impulso hacia arriba, controlando el
descenso. Enfasis: Agotamiento de deltoides.B3: Plancha con Escalador Lento: 50 segundos. En
posicién de plancha alta. Lleva la rodilla hacia el codo opuesto de forma muy lenta, sintiendo la
torsién y el core profundo. Enfasis: Antirrotacién y conexién muscular.Toma el Descanso de 100
segundos después de finalizar los 3 ejercicios.Repite 3 ciclos de este Bloque B.

IV. Bl Regeneracién Muscular y Flexibilizacion (5 minutos)

Elongacién de Cuadriceps y Flexores de Cadera: Posicién de Lunge, apoyando la rodilla trasera y
elevando el brazo opuesto para intensificar el estiramiento. 45 segundos por lado.Distension de
Dorsales y Hombros: En cuatro apoyos, deslizar un brazo por debajo del pecho, apoyando el hombro
en el suelo y rotando el tronco. 45 segundos por lado.Movilizacién de Tobillos: Sentado, realizar
circulos y flexiones/extensiones de tobillos para liberar la tensiéon acumulada por las bandas. 1
minuto.

V. Bmeditacién guiada (5 minutos)

Postura de Recarga (Posicién): Adopta una posicién cémoda, preferiblemente acostado sobre la
colchoneta o sentado con la espalda recta. Cierra los ojos.Respiracion y Escaneo Corporal (Foco):
Dirige la atencion a tu respiracion, haciéndola profunda y silenciosa. Escanea mentalmente tu
cuerpo, notando las zonas de tension (gliteos, hombros) y enviales mentalmente una sensacion de
relajacién.Anclaje de la Intencién (Afirmacién): Repite en tu mente una frase de poder que
encapsule la jornada de hoy. Por ejemplo: "Mi centro es inquebrantable. Soy estabilidad y control
bajo presion.” Repite esta frase lentamente durante 2 minutos.Clausura Deliberada (Retorno):
Permanece inm6vil un minuto mas. Al exhalar, abre los ojos y regresa lentamente al entorno,
llevando contigo la sensacién de solidez y equilibrio lograda.

| Viernes 14 de Noviembre: Agilidad, Velocidad y Resistencia Total

Objetivo de la Clase: Probar la Resistencia Cardiaca y Mantener una Cadencia de Movimiento Rapida
(Implementos: Peso Corporal / Colchoneta)

I. Punto de Inicio y Mentalidad (5 minutos)

iLlegamos al final de la fase semanal! Hoy el enfoque es en la velocidad de reaccién y el aguante sin
pausa. Dejaremos de lado los pesos y nos centraremos en el peso corporal para mantener una alta
intensidad metabélica. Recuerda que la mente debe ir mas répido que el cuerpo. Cierra el ciclo con
energia explosiva.

1. @ Calentamiento General (10 minutos)

Activacién Articular: 4 minutos de circulos amplios de brazos y giros de tronco suaves. Mover las
rodillas y tobillos con suavidad.Preparacién del Pulso: 3 minutos de Elevacion Alternada de Rodillas
y Talones (rodillas arriba, talones atras), de forma suave y controlada.Aumento de Intensidad: 3
minutos de Saltos de Tijera (Jumping Jacks) a ritmo medio, preparando el cuerpo para el impacto.
[11. B Parte Central del Ejercicio (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios Dinamicos - 4 Ciclos Totales - 45 segundos de esfuerzo - 15 segundos para
cambiar - 100 segundos (1 minuto 40 segundos) de descanso entre Ciclos.

El Circuito de Cierre: (Trabaja continuamente durante 45 segundos por ejercicio)
Burpees con Salto Lateral: Después del salto vertical, da un pequefio salto lateral antes de realizar el
siguiente burpee. Enfoque: Cardio extremo y coordinacién.Sentadilla con Toque de Talon: Realiza
una sentadilla. Al subir, levanta una pierna y toca el talén con la mano opuesta, alternando. Enfoque:
Agilidad y rotacién del tronco.Plancha Spiderman: En posicién de plancha, lleva la rodilla hacia el
codo del mismo lado, alternando piernas. Enfoque: Estabilidad lateral del abdomen.Sprints Estaticos
con Brazos Potentes: Correr en el sitio con las rodillas altas, bombeando los brazos con fuerza, como
si estuvieras en una carrera de 100 metros. Enfoque: Frecuencia cardiaca maxja. Abdominates de
Bicicleta: Acostado en la colchoneta, simular el pedaleo llevando el codo a la rqdilla contraria.
Enfoque: Misculos oblicuos.Saltos Pogo Rapidos: Pequeiios saltos-+apidas-conlos piesftt
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activando solo los tobillos (o usa una cuerda). Enfoque: Elasticidad y ligereza en los pies.Realiza los
6 movimientos seguidos. El descanso de 15 segundos es solo para la transicién.Toma el Descanso
completo de 1 minuto 40 segundos solo después de haber terminado los 6 ejercicios.Repite 4 Ciclos
Totales.

[V. B Vuelta a la Calma y Estiramiento (5 minutos)

Estiramiento de la Cadena Posterior: Sentado con las piernas extendidas, intenta tocar la punta de
los pies o inclinate suavemente hacia adelante. Mantén 60 segundos.Estiramiento de Cuadriceps (de
pie): Sujeta un pie por el tobillo y acerca el talén al gliiteo. 45 segundos por lado.Relajacion de
Espalda Baja: Acostado, abraza ambas rodillas hacia el pecho. 60 segundos.

V. @ Reflexién Final y Recarga (5 minutos)

Postura de Recarga (Posicién): Acuéstate boca arriba en la colchoneta, con las palmas mirando
hacia el techo. Cierra los ojos.Respiracién y Escaneo Corporal (Foco): Dirige la atencion a la
sensacién de tu cuerpo. Siente el latido del corazén y el aire fresco al entrar. Exhala el cansancio.
Repite la respiracion profunda por 3 minutos.Anclaje de la Intencién (Afirmacion): Repite en tu
mente una frase simple y poderosa, enfocada en la sensacién de cierre. Por ejemplo: "Mi cuerpo ha
cumplido. Siento mi energia renovada y lista para el descanso.” Repite esta frase por 2
minutos.Cierre Deliberado (Retorno): Permanece inmévil. Al exhalar, abre los 0jos y muévete
suavemente, regresando a tu dia con la sensacién de trabajo bien hecho y recarga total.

[i) Lunes 17 de Noviembre: Activacién con Equipo y Potencia Central

Objetivo de la Clase: Maximizar la Fuerza Explosiva Compuesta y la Estabilidad Central con
Herramientas (Implementos: Pesas Rusas, TRX, Pelota Medicinal, Escalera, Mancuernas,
Colchoneta)

1. Punto de Inicio y Mentalidad (5 minutos)

iComenzamos la semana con el arsenal completo! Hoy la sesion es de alta calidad y potencia,
utilizando la variedad de nuestro equipo para desarrollar la fuerza maximay la estabilidad
profunda. Concéntrate en la sincronizacién entre tu centro y las extremidades, y en mover las cargas
con autoridad y control.

11. @ Calentamiento General (10 minutos)

Activacién Articular: 4 minutos de Rotaciones de Hombros y Caderas, seguidos de la Caminata del
Gusano (Inchworm) para alargar la cadena posterior y preparar el core.Preparacion Neuromuscular
(Escalera): 3 minutos de drills suaves en la Escalera de Pliometria (Ej: Paso Simple, Icky Shuffle
lento) para despertar los pies y el sistema nervioso central. Aumento de Intensidad: 3 minutos de
Balanceos con Pelota Medicinal (desde el suelo hacia arriba) para calentar la bisagra de caderay el
tronco.

1{l. @ Parte Central del Ejercicio (45 Minutos)

Esquema: 4 Ejercicios Compuestos - 4 Ciclos Totales - 45 segundos de esfuerzo - 15 segundos para
cambiar - 100 segundos (1 minuto 40 segundos) de descanso entre Ciclos.

El Circuito de Potencia: (Trabaja continuamente durante 45 segundos por ejercicio)
Balanceo con Pesa Rusa (Kettlebell Swing): Concentra la explosion en la cadera (bisagra), no en los
brazos. Mantén la espalda recta y el core muy tenso. Enfoque: Fuerza posterior y cardio.Remo
Invertido en TRX: Sujetar el TRX y jalar el cuerpo hacia las manos, concentrandose en juntar los
oméplatos. Ajusta la inclinacion para variar la dificultad. Enfoque: Fuerza de traccion y
espalda.Pelota Medicinal al Suelo (Slam): Levanta la pelota por encima de la cabezay golpéala
contra el suelo con maxima fuerza, activando el core y la exhalacion potente. Enfoque: Potenciay
descarga de energia.Desplantes Estaticos en TRX (Unilateral): Coloca un pie en el estribo del TRX.
Realiza un desplante (lunge) vertical con la pierna frontal. 22.5 segundos por lado (dividir el lapso).
Enfoque: Estabilidad unilateral y cuadriceps.Realiza los 4 movimientos seguidos, El descanso de 15
segundos es solo para la transicién de equipo.Toma el Descanso completo de 1 minuto 40 segundos
solo después de haber terminado los 4 ejercicios.Repite 4 Ciclos Totales.
IV. B Vuelta a la Calma y Estiramiento (5 minutos)
Elongacién de la Bisagra de Cadera: De pie, cruza una pierna sobre la otra y déjate cae
adelante, sintiendo el estiramiento en el gliiteo y el isquiotibial exterior. 60 seg@indos por
lado.Apertura Pectoral: Usa el marco de una puerta para estirar los pectorales X hombros desp
del trabajo de empuje y traccién. 45 segundos por lado.Flexibiliza 4 oneta):
’

mha o Ipla
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Acostado, lleva una rodilla al pecho y la otra extendida. 30 segundos por lado.

V. @ Reflexion Final (5 minutos)

Postura de Recarga (Posicién): Siéntate en la colchoneta con la espalda recta o acuéstate boca
arriba. Cierra los ojos.Respiracion y Escaneo Corporal (Foco): Presta atencion al punto donde tu
cuerpo se siente més firme y enraizado. Inhala profundamente la sensacion de poder y exhala la
fatiga. Mantén la respiracion lenta y abdominal por 3 minutos.Anclaje de la Intencién (Afirmacién):
Repite en tu mente una frase que te impulse para la semana. Por ejemplo: "Mi cuerpo es capaz de
moverse con potencia y control. La fuerza de hoy me guia toda la semana.” Repite esta afirmacion
mentalmente por 2 minutos.Cierre Deliberado (Retorno): Mueve los dedos de manos y pies.
Lentamente regresa a la actividad, llevando contigo la sensacion de estabilidad y vigor.

i) Martes 18 de Noviembre: Estabilidad, Tensién y Control con Bandas

Objetivo de la Clase: Reforzar el Gliteo Medio y Mejorar el Control Postural de Hombros
(Implementos: Bandas de Tensi6n, Colchoneta, Conos Opcionales)

1. Enfoque del Dia (5 minutos)

Hoy volvemos al trabajo localizado y de alta precision. La tarea es doble: conseguir la firmeza de la
cadera y generar un agotamiento sano en la zona alta de la espalda, fundamental para la postura. La
clave es la tension constante. Utiliza la respiracién para enfocarte en cada contraccién y no pierdas
la conexién mental con el misculo que trabaja.

1. @ Puesta en Marcha y Ritmo (10 minutos)

Activacién Muscular: 3 minutos de Rotaciones de Cadera y Tronco (ej. Gato/Vaca y circulos de
rodillas en el suelo) para lubricar las articulaciones.Juego de Reaccién Elastica (3 minutos):
Preparacion: Coloca la banda de resistencia alrededor de tus muslos.Dinamica: Comienza trotando
suave en el sitio. Escucha las 6rdenes y reacciona.

":Abre!": Da un paso lateral amplio y mantén la tensién de la banda."iCierra!": Junta los pies sin
perder la tensién de la banda y realiza un toque de talones."jCambio de Eje!": Gira 180 grados
rapidamente y contintia trotando.”jBanda a Muiiecas!™: Detente y cambia la banda rapidamente de
tus muslos a tus mufiecas, y vuelve a trotar.Busca reaccionar lo mas rapido posible a los comandos
para elevar la temperatura y la concentracién.Preparacion Especifica: 4 minutos de Jalones de
Banda a la Cara (Band Pull-Aparts) en horizontal, lentos, con la banda ligera en las manos para
despertar el tren superior.

111. @ Bloque de Trabajo Central (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Series Agrupadas (A y B) - 3 Rondas por
Bloque - 50 segundos de esfuerzo - 10 segundos para cambiar - 100 segundos (1 minuto 40
segundos) de descanso entre Bloques.

Bloque A: Estabilidad de Cadera (21 minutos)

A1l: Patada de Gliteo Diagonal: 50 segundos. Banda en los tobillos. En posicion de cuatro apoyos,
estira la pierna hacia atrds y ligeramente hacia un lado (en diagonal), activando el ghiteo. (50
segundos por lado. Completa ambos lados antes del descanso).A2: Paseo del Cangrejo (Crab Walk):
50 segundos. Banda sobre los tobillos. Camina hacia atras, manteniendo la banda tensa y la rodilla
sobre el pie. Enfasis: Isometrfa y gliteo.Toma el Descanso de 100 segundos después de finalizar la
ronda (Al lado 1 + A1 lado 2 4+ A2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.

Bloque B: Tension y Postura (21 minutos)

B1: Remo con Banda al Tronco: 50 segundos. Banda larga anclada (o bajo los pies). Jala la banda
hacia la caja torécica, sintiendo cémo los oméplatos se juntan. Enfoque: Fuerza de traccién
postural.B2: Elevacién Lateral de Brazo: 50 segundos. Banda bajo el pie y agarrada con la mano.
Levantar el brazo lateralmente hasta la altura del hombro, controlando el descenso. (50 segundos
por lado. Completa ambos lados antes del descanso).B3: Plancha con Abduccion de Pierna: 50
segundos. En plancha baja (codos). Abre y cierra una pierna lentamente contra la banda de tobillos,
manteniendo el centro inmévil. Enfoque: Antirrotacién y estabilidad.Toma el Descanso de 100
segundos después de finalizar la ronda (B1 + B2 lado 1 + B2 lado 2 + B3).Repite 3 ciclos de este

Bloque B.

IV. B Final y Estiramiento (5 minutos)
A0 ordl en

Estiramiento de la Cadera Profunda: Sentado, cruza el tobillo sobre la rodilla o
Cuatro) y jala suavemente la rodilla hacia el pecho. 60 segundos por lado:
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Pared: Coloca el antebrazo en un marco y rota el cuerpo hacia adelante. 45 segundos por
lado.Relajacién de Espalda Alta: Entrelaza los dedos, estira los brazos hacia adelante y curva la
espalda superior (posicién de "joroba"). 60 segundos.

V. B Recarga y Cierre de Jornada (5 minutos)

Posicion de Cierre: Acuéstate boca arriba, con los brazos a los lados. Cierra los ojos.Respiracion y
Equilibrio: Inhala profundamente por la nariz (cuenta hasta 4) y exhala porla boca (cuenta hasta
6). Repite este ritmo por 3 minutos. Concéntrate en la sensacion de estabilidad y firmeza en tu
cuerpo.Afirmacion de Poder: Repite en tu mente: "La tensién controlada de hoy me da una base
fuerte. Siento el equilibrio en mi cuerpo y en mi mente.” Mantén esta frase por 2 minutos.Regreso
Consciente: Mueve lentamente los dedos de manos y pies. Lentamente regresa a la actividad,
llevando contigo la sensacion de solidez y centro.

i) Miércoles 19 de Noviembre: Integracion, Potencia y Diversion Grupal

Objetivo de la Clase: Desarrollar Fuerza, Estabilidad y Coordinacién Usando la Gama Completa de
Implementos (Implementos: Mancuernas, Pesas Rusas, Pelota Medicinal, TRX, Escalera, Conos,
Colchoneta)

1. Enfoque del Dia (5 minutos)

Llegamos a la mitad de la semana con la mision de integrar todos los tipos de fuerza que hemos
trabajado. Hoy no solo usamos el equipo, sino que nos desafiamos a moverlo con coordinacion y
fluidez. La energia del grupo es clave; aprovecharemos la interaccién para empezar la sesién con un
excelente ritmo.

I1. @ Puesta en Marcha y Ritmo (10 minutos)

Activacién Muscular: 3 minutos de Rotaciones Amplias de Hombros, Codos y Muiiecas, seguido dela
Caminata del Gusano (Inchworm) para alargar el cuerpo.Juego Interactivo Grupal: “El Desafio de la
Cadena de Pesos" (4 minutos):

Preparacion: Formen un circulo (o una linea, si el grupo es grande). Utilicen una Pesa Rusa o Pelota
Medicinal ligera.Dindmica: La meta es pasar el objeto de una persona a otra lo més rapido posible,
incorporando un movimiento en el proceso.

Modo Basico: Pasenlo por encima de la cabeza y, cuando regresa, pasenlo entre las piernas.Desafio:
Cada vez que el objeto caiga o el movimiento se rompa, el grupo entero realiza 5 Burpees sin
Flexién.Objetivo: Calentar el cuerpo, mejorar la coordinacion grupal y poner el animo en modo
alto.Preparacion Especifica: 3 minutos de Trote en el Sitio con Paso por Conos (si estan disponibles)
o Saltos en el Sitio Lento para elevar la temperatura.

111. @ Bloque de Trabajo Central (45 Minutos)

Esquema: 5 Ejercicios Variados - 4 Ciclos Totales - 50 segundos de esfuerzo - 15 segundos para
cambiar - 90 segundos (1 minuto 30 segundos) de descanso entre Ciclos.

El Circuito Funcional Completo: (Trabaja continuamente durante 50 segundos por ejercicio)
Impulso con Mancuernas (Dumbbell Thruster): Pasar de una sentadilla profunda a un press de
hombro explosivo. Enfoque: Poder compuesto y resistencia.Rodillas al Pecho en TRX: Sujetar los
pies en los estribos del TRX (o solo un pie para mayor dificultad) y llevar ambas rodillas hacia el
pecho. Enfoque: Estabilidad dindmica del core.Coordinacién Répida en Escalera (In & Out): Ejecutar
el ejercicio "In & Out” (un pie dentro, uno fuera) a la maxima velocidad posible. Enfoque: Agilidad,
velocidad de pies y cardio.Sentadilla Frontal con Pesa Rusa (Goblet Squat): Sostener la Pesa Rusa o
Mancuerna contra el pecho, enfocandose en la profundidad y manteniendo el tronco vertical.
Enfoque: Fuerza fundamental y postura.Plancha con Traccién de Pelota Medicinal: En posicion de
plancha alta, coloca la Pelota Medicinal a un lado. Usando la mano opuesta, traela rodando por
debajo del pecho hasta el otro lado. Alternar. Enfoque: Estabilidad antirrotacion y core.Realiza los 5
movimientos seguidos. El descanso de 15 segundos es solo para la transicion de equipo.Toma el
Descanso completo de 1 minuto 30 segundos solo tras haber finalizado la serie de 5
ejercicios.Repite 4 Ciclos Totales.

IV. @ Final y Estiramiento (5 minutos)

Estiramiento de Pecho Abierto: Usar una pared o el TRX para abrir el pecho y liberar la tension de
los hombros. 45 segundos por lado.Elongacién de la Cadera Profunda: Coloca obillo sobreel
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(mancuernas y TRX). 1 minuto.

V. [ Recarga y Cierre de Jornada (5 minutos)

Posicion de Cierre: Acuéstate en la colchoneta (Savasana) o siéntate en un lugar tranquilo, cierra los
ojos.Respiracién y Energia Grupal (Foco): Inhala profundamente, sintiendo la energia colectiva y la
coordinacién que lograste hoy. Al exhalar, libera cualquier tension restante. Repite este patron de
respiracién abdominal por 3 minutos.Afirmacién de Poder: Repite en tu mente una frase simple que
encapsule tu desempefio. Por ejemplo: "Mi cuerpo esta coordinado y mi mente esta fuerte. La
energia grupal impulsa mis resultados.” Mantén esta frase por 2 minutos.Regreso Consciente:
Mueve lentamente los dedos de manos y pies. Lentamente regresa a la actividad, sintiendo la
vitalidad y la integracion de tu cuerpo.

[i] Jueves 20 de Noviembre: Resistencia Eslastica, Posturay Coordinacion

Objetivo de la Clase: Reforzar la Estabilidad del Core y el Aguante Postural del Tren Superior, con
Enfoque en el Trabajo Grupal (Implementos: Bandas de Tensién, Colchoneta, Conos Opcionales)

1. Enfoque del Dia (5 minutos)

Hoy volvemos a la tensién controlada con bandas, pero con un nuevo elemento de cohesion grupal.
La mision es doble: consolidar el trabajo anti-rotacién del core y desafiar la fuerza isométrica de la
cadera, Utilizaremos el juego para elevar la concentracion y la disciplina necesaria para el trabajo
detallado de las bandas.

11. @ Puesta en Marcha y Ritmo (10 minutos)

Activacién Muscular: 3 minutos de Rotaciones Circulares de Tobillos y Rodillas, seguido de
Flexibilizacion de la Columna (ej. Gato/Vaca) para preparar el eje central.Juego Interactivo Grupal:
"El Reto del Desplazamiento” (4 minutos):

Preparacion: Coléquense en parejas o grupos pequenos. Cada participante tiene una Banda de
Tension alrededor de los tobillos. Delimiten un drea pequefia (con conos o marcas).Dinamica: Un
miembro del grupo da una orden de movimiento (ej. "jCuatro pasos a la izquierda!", "jUn paso hacia
atras!"). Todos deben ejecutar la orden sincronizadamente, manteniendo la tension de la banda en
todo momento.Desafio: Si la banda se afloja o el grupo pierde la sincronia, el grupo realiza 5
Planchas Altas con Toque de Hombro (alternado).Objetivo: Calentar los misculos estabilizadores
laterales y fomentar la comunicacién y el control motor fino.Preparacién Especifica: 3 minutos de
Marcha Lenta en Cuclilla Baja (Banda sobre muslos) para una activacién inicial de gliteos y
cuadriceps, manteniendo la espalda recta.

[II. B Bloque de Trabajo Central (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Series Agrupadas (A y B) - 3 Rondas por
Bloque - 50 segundos de esfuerzo - 10 segundos para cambiar - 100 segundos (1 minuto 40
segundos) de descanso entre Bloques.

Bloque A: Resistencia y Core (21 minutos)
A1: Plancha con Deslizamiento de Pies: 50 segundos. En plancha alta, con la banda en los tobillos.
Abrir y cerrar las piernas de forma lenta y controlada, resistiendo la tension elastica. Enfoque: Core
Antirrotacién y Abdominales bajos.A2: Bisagra de Cadera con Banda (Good Morning): 50 segundos.
Banda bajo los pies y sobre los hombros (o en las manos). Realizar el movimiento de flexion de
cadera (Good Morning), sintiendo la resistencia al subir. Enfoque: Cadena Posterior y Erector de
Columna.A3: Rotacién Externa de Hombro (Thera-Band): 50 segundos. Banda anclada o sostenida.
Realizar la rotacion del antebrazo hacia afuera, concentrandose en el manguito rotador. (50
segundos por lado. Completa ambos lados antes del descanso).Toma el Descanso de 100 segundos
después de finalizar la ronda (A1 + A2 + A3 lado 1 + A3 lado 2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.
Bloque B: Aislamiento Isométrico Inferior (21 minutos)

B1: Paseo de Montafia (Monster Walk) con Tension Alta: 50 segundos. Banda sobre las rodillas. Da
pasos amplios hacia adelante y hacia atras, manteniendo las rodillas separadas y una posicion de
semicentadilla. Enfoque: Gliteo Medio y Aguante de Cuadriceps.B2: Elevacion Lateral de Brazo
(Tensién Simple): 50 segundos. Banda bajo el pie y agarrada con la mano. Levantar el brazo
lateralmente, resistiendo la elasticidad, hasta la altura del hombro. (50 segundo . Completa
ambos lados antes del descanso).Toma el Descanso de 100 segundos después|de finalizar la ro
(B1 + B2 lado 1 + B2 lado 2).Repite 3 ciclos de este Bloque B.
IV. B Final y Estiramiento (5 minutos)

T
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Estiramiento del Masculo Piriforme (Gliteo): Acostado, cruzar el tobillo sobre la rodilla opuesta
(Figura Cuatro) y jalar suavemente la rodilla hacia el pecho. 60 segundos por lado.Elongacién de
Dorsales y Pecho: De pie, agarrarse a un punto fijo (ej. pared o TRX) con el brazo estirado, y rotar el
tronco en direccién opuesta. 45 segundos por lado.Relajacién de Mufiecas: 1 minuto dedicado a
circulos y estiramientos de antebrazos.

V. @ Recarga y Cierre de Jornada (5 minutos)

Posicion de Cierre: Recuéstate en la colchoneta con los ojos cerrados.Respiracion y Equilibrio:
Enfécate en la respiracién abdominal. Inhala por 4 tiempos, retén por 2, y exhala por 6. Utiliza este
ritmo lento para calmar el sistema nervioso. Repite por 3 minutos.Afirmacién de Estabilidad: Repite
en tu mente: "Mi niicleo es una base sélida. He dominado la tension y me siento estable y
coordinado.” Mantén esta frase por 2 minutos.Regreso Consciente: Mueve los dedos y lentamente
incorporate, llevando contigo la sensacién de solidez en el centro de tu cuerpo.

1] Viernes 21 de Noviembre: Agilidad, Velocidad y Carga Total

Objetivo de la Clase: Probar la Resistencia Cardiaca, la Coordinacién y la Capacidad de Carga con
Implementos (Implementos: Mancuernas, Pesas Rusas, Pelota Medicinal, TRX, Escalera, Conos,
Colchoneta)

I. Comienzo y Foco (5 minutos)

iCerramos la semana con el reto més intenso y completo! Hoy utilizamos todo el equipamiento para
generar un pico de intensidad cardiovascular y muscular. La consigna es maxima velocidad en la
ejecucion de los movimientos de agilidad y potencia controlada en las cargas. Mente y cuerpo deben
estar sincronizados al 100% para este cierre.

11. @ Preparacién y Calentamiento (10 minutos)

Activacién Articular: 3 minutos de Giros de Cintura y Caderas, seguidos de Flexion de Rodillas (High
Knees) suaves para elevar la temperatura interna.Juego Interactivo Grupal: "Relevo de Velocidad y
Potencia" (4 minutos):

Preparacién: Dividan el grupo en dos o tres equipos. Coloquen la Escalera de Pliometria y un par de
Conos para delimitar el recorrido. Una Pesa Rusa o Pelota Medicinal al final del circuito.Dindmica: El
primer participante debe correr a través de la escalera (utilizando un drill de 2 apoyos por cuadro).
Al llegar al final, realiza 3 Balanceos con Pesa Rusa (o 3 Slams con Pelota Medicinal). Luego, corre de
vuelta por fuera de la escalera y toca la mano del siguiente compafiero para relevar.Desafio: El
primer equipo en completar 3 rondas por persona, gana. Si se salta un cuadro en la escalera o se
rompe la forma en el Balanceo, se repite la accién.

Objetivo: Elevar rapidamente la frecuencia cardiaca, calentar la cadera y hombros, y activar el
espiritu de equipo.Preparaciéon Especifica: 3 minutos de Trote Lento con Brazos en Circulo hacia
adelante y hacia atras, seguido de 30 segundos de Plancha Alta.

II1. @ Sesién Principal (30 Minutos de Trabajo Activo)

Esquema: 8 Ejercicios de Alto Impacto - 3 Ciclos Totales - 45 segundos de esfuerzo - 15 segundos
para cambiar - 120 segundos (2 minutos) de descanso enftre Ciclos.

El Circuito de Carga Maxima: (Trabaja continuamente durante 45 segundos por ejercicio)

Balanceo con Pesa Rusa (Kettlebell Swing): Maxima explosividad de cadera.Remo de Espalda en
TRX (Low Row): Inclinacién méaxima para el reto de traccién.Escalera: Drill de 2 Contactos por
Cuadro: Ejecutar a la velocidad mas alta posible.Desplantes Caminando con Mancuernas: Pasos
largos y controlados, manteniendo el peso en los hombros.Pelota Medicinal al Suelo (Slam): Usar la
potencia total del cuerpo para el golpe.Sentadilla con Salto (Jumping Squats): Concentrarse en la
profundidad antes del salto vertical. Abdominales V-Up (En Colchoneta): Intentar tocar las puntas
de los pies con el tronco erguido.Burpees Simplificados (sin flexién): Mantener una cadencia rapida
y constante para el cardio.Realiza los 8 movimientos seguidos. El descanso de 15 segundos es solo
para la transicion.Toma el Descanso completo de 2 minutos solo después de haber terminado los 8
ejercicios.Repite 3 Ciclos Totales.

IV. @ Vuelta a la Calma y Flexibilidad (5 minutos)

Estlramlento de Piernas: Sentado con una pierna extendida y la otra cruzada p e
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por encima de la cabeza, llevindolos ligeramente hacia atras. 60 segundos.

V. @ Momento de Quietud y Recarga (5 minutos)

A continuacion, lee este texto en voz baja o siguelo mentalmente para finalizar la jornada:

"Te invito a recostarte ahora en tu colchoneta o en el suelo. Cierra tus ojos y permite que tu cuerpo
se sienta pesado y completamente sostenido por la Tierra.

Enfoca toda tu atencién en tu respiracion. No intentes cambiarla, solo obsérvala. Siente el aire fresco
entrando por tu nariz y el aire cdlido saliendo. Con cada exhalacién, permite que la tension
acumulada en tus hombros, tu cadera y tus piernas se disuelva en el suelo.

Ahora, te pido que traigas a tu mente la sensacion de logro que sientes en este momento. Siente la
potencia y la velocidad con la que te moviste. Reconoce la disciplina que te trajo hasta aqui. Afirma
para ti mismo: 'He completado mi semana con fuerza, agilidad y control total'.

Vamos a respirar juntos tres veces mas: Inhala profundamente llenando tu vientre... Y exhala
lentamente, liberando todo el cansancio. Dos més... Inhala la energia positiva... Y exhala la tension.
Una ultima vez... Inhala la calma y el descanso... Y exhala por completo, anclando esta sensacion de
bienestar.

Cuando estés listo, mueve suavemente los dedos de tus manos y pies, estirate si lo necesitas, y
lentamente regresa a tu dia. Llevas contigo la fortaleza y la vitalidad de esta semana. Tu recarga ha
comenzado."

(1] Lunes 24 de Noviembre: Retorno a la Potencia y al Vigor Funcional

Objetivo de la Clase: Reestablecer la Fuerza Compuesta y la Coordinacién Neuromuscular para la
Semana (Implementos: Mancuernas, Pesas Rusas, Pelota Medicinal, TRX, Escalera, Colchoneta)

I. Enfoque Semanal y Determinacién (5 minutos)

iEmpezamos un nuevo ciclo! Hoy enfocamos toda la energia en movimientos integrales, utilizando
la carga para desafiar nuestra fuerza estructural y la capacidad de movernos rapido bajo control. La
clave de esta sesion es la disciplina en la forma. Piensa en moverte con la precision de un atleta en
cada repeticion.

11. @ Preparacién y Calibracién (10 minutos)

Activacidn Articular Total: 3 minutos de Rotaciones Circulares de todas las articulaciones (hombros,
codos, rodillas), seguido de Caminata de Gusano (Inchworm) para despertar la espalda y los
isquiotibiales.Activacion Dinamica (Escalera y Conos): 4 minutos de Drill de 2 Apoyos por Cuadro
en la Escalera de Pliometria a ritmo moderado, y Movimiento Lateral rapido entre dos Conos (si
disponibles). Enfoque: Velocidad de pies y coordinacion.Pre-activacion de Fuerza: 3 minutos de
Torsiones Rusas (Russian Twist) con Pelota Medicinal ligera para preparar el niicleo parala
rotacion y el equilibrio.

[11. @ Nicleo de la Sesion: Circuito Funcional sin Pausa (45 Minutos)

Esquema: Circuito de 8 Ejercicios Continuos - Se repite el circuito durante 45 minutos - 45
segundos de esfuerzo - 15 segundos para cambiar de estacion.

REGLA ADICIONAL: Al finalizar cada circuito (después del ejercicio 8), se tomaran 30 segundos de
pausa para hidratacion.

El Bloque de Maxima Demanda: (Trabaja 45 segundos por ejercicio, luego 15 segundos de
transicion)

El objetivo es completar 5 rondas completas y comenzar la sexta dentro del tiempo limite de 45
minutos.

Sentadilla con Mancuerna al Hombro (Thruster): Pasar de sentadilla profunda a un impulso de
hombro. (Implemento: Mancuernas).Balanceo Ruso Explosivo (Kettlebell Swing): Usar la cadera
para impulsar la Pesa Rusa. (Implemento: Pesas Rusas).Rodillas al Pecho en Suspension: Pies en el
TRX, llevar las rodillas al pecho. (Implemento: TRX).Lanzamiento de Pelota al Suelo (Slam): Golpear
la Pelota Medicinal con fuerza contra el piso. (Implemento: Pelota Medicinal).Remo Unilateral con
Mancuerna (Alternado): Jalar la mancuerna hacia el pecho (22.5 segundos por lado). (Implemento:
Mancuernas).Drill en Escalera (In & Out Rapido): Ejecutar el drill In & Out a maxima velocidad.
(Implemento: Escalera de Pliometria).Burpee con Salto de Agilidad: Burpee simplificado (sin flexion
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luego comienza la Ronda 2.Trabaja a tu ritmo. Los 15 segundos de transicion son solo para
reubicacién.

IV. @ Elongacién y Desaceleracion (5 minutos)

Estiramiento de la Cadena Posterior: Sentado con las piernas en "V" amplia, inclinarse hacia un lado,
tocando la punta del pie. 60 segundos por lado.Estiramiento del Hombro Posterior: Cruzar el brazo
sobre el pecho, aplicando presién suavemente con el brazo opuesto. 45 segundos por
lado.Liberacién Lumbar: En la colchoneta, abrazar las rodillas al pecho, balanceandose suavemente
de lado a lado. 60 segundos.

V. @ Cierre Consciente y Anclaje (5 minutos)

A continuacion, lee este texto en voz baja o siguelo mentalmente para anclar tu jornada:

"Te invito a buscar una postura comoda ahora, ya sea sentado o acostado en tu colchoneta. Permite
que todo el peso de tu cuerpo se entregue al suelo. Cierra tus ojos y relaja el rostro.

Dirige tu atenci6n al ritmo de tu coraz6n y a la cadencia de tu respiracion, que ahora se calma.
Inhala por 4 tiempos, imaginando que llenas de energia fresca tu abdomen. Exhala por 6 tiempos,
liberando cualquier tensién que atin sientas en tus miisculos y tu mente. Repite este ciclo de
respiracion tres veces mas.

Ahora, trae a tu mente la palabra 'CONTROL". Siente como el control que tuviste sobre cada pesa y
cada movimiento se traduce en calma y dominio para tu semana. Repite en tu interior: 'Mi mente y
mi cuerpo estan en sintonia. Hoy he construido una base firme para el éxito".

Permanece en silencio por un minuto, sintiendo esa firmeza en tu centro. Al final del minuto, mueve
suavemente los dedos de manos y pies. Lentamente regresa a la posicion sentada, abriendo los ojos
con claridad y determinacién. Tu semana ha comenzado con un control absoluto.”

[i] Martes 25 de Noviembre: Tensién Consolidada y Control Grupal

Objetivo de la Clase: Reforzar la Estabilidad Central, Gliteo Medio y Postura con Tensién Constante
(Tmplementos: Bandas de Tension, Colchoneta)

I. Enfoque y Puesta en Marcha (10 minutos)

Hoy la sesidén es de disciplina fina con nuestras bandas. Después del trabajo de potencia del lunes,
nos enfocamos en activar profundamente los misculos estabilizadores de la cadera y la parte alta
de la espalda. La clave es la conexién mental para lograr la tension justa en cada movimiento.

Juego Interactivo Grupal: "El Telar de Tension" (4 minutos):

Preparacion: Coléquense en un circulo (o en parejas). Cada persona debe tener una banda ligera en
las mufiecas, manteniendo los brazos extendidos hacia adelante.Dindmica: A la cuenta de 3, todos
deben intentar dar un paso hacia afuera sin romper el circulo, generando la maxima tensién posible
en las bandas de los hombros.Comando: Cuando el lider diga "Telar Alto", todos levantan los brazos
por encima de la cabeza y rotan los hombros hacia afuera. Cuando el lider dice "Telar Bajo", todos
bajan a media sentadilla y separan las rodillas (con banda en los muslos, si tienen una
segunda).Desafio: Si alguien pierde la tension o rompe el circulo, el grupo hace 5 Aperturas de
Banda (Band Pull-Aparts) rapidas antes de seguir.Objetivo: Calentar los hombros, el gliteo medio y
fomentar el control postural bajo tensién.Activacion Especifica (6 minutos): 3 minutos de Marcha
Lenta con Banda en Tobillos (Monster Walk) y 3 minutos de Rotaciones de Cadera en el suelo (Clam
Shells sin esfuerzo total) para preparar los gliteos.

1. @ Bloque Central de Aguante: Fuerza Elastica (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Series Agrupadas (A y B) - 3 Rondas por
Bloque - 50 segundos de esfuerzo - 10 segundos para cambiar - 100 segundos (1 minuto 40
segundos) de descanso entre Bloques.

Bloque A: Aislamiento Profundo de Cadera (21 minutos)

A1: Apertura de Almeja (Clam Shells) con Cadencia Lenta: 50 segundos. Acostado de lado con banda
en los muslos. Concentra la apertura en la hisagra de la cadera. Enfoque: Aislamiento de gliteo
medio. (50 segundos por lado. Completa ambos lados antes del descanso).A2: Elevacion Pélvica con
Retencion: 50 segundos. Acostado boca arriba con banda sobre los muslos. Eleva la pelvis (puente)
y mantén la posicion isométricamente por 50 segundos. Enfoque: Isometria de gliiteo mayor.Toma
el Descanso de 100 segundos después de finalizar la ronda (Al lado 1 + Al lado 2 + A2).Repite 3

ciclos de este Bloque A.

Bloque B: Postura y Control (21 minutos)
B1: Paseo Lateral con Banda (Cangrejo): 50 segundos. Banda en los tobillos. Da




lentos, manteniendo la tensién alta en la banda en todo momento. Enfoque: Gliteo menory
estabilidad dinamica.B2: Rotacion Externa de Hombro con Resistencia: 50 segundos. Banda anclada.
Gira el antebrazo hacia afuera, controlando la banda para que no jale hacia el centro. (50 segundos
por lado. Completa ambos lados antes del descanso).B3: Plancha con "Limpiaparabrisas” de Pies: 50
segundos. En plancha alta con banda en los tobillos. Gira los pies hacia un lado y luego al otro,
manteniendo el centro inmévil. Enfoque: Antirrotacion del core.Toma el Descanso de 100 segundos
después de finalizar la ronda (B1 + B2 lado 1 + B2 lado 2 + B3).Repite 3 ciclos de este Bloque B.

[11. B Final y Elongacién (5 minutos)

Estiramiento de la Cadera Profunda: Sentado, cruza el tobillo sobre la rodilla opuesta (Figura
Cuatro) y jala suavemente la rodilla hacia el pecho. 60 segundos por lado.Elongacion de Brazo
Cruzado: Abrazar un brazo sobre el pecho, aplicando presion suave para estirar el deltoides
posterior. 45 segundos por lado.Flexibilizacion de la Columna: Realizar el movimiento Gato/Vaca de
forma lenta y fluida, coordinado con la respiracion. 60 segundos.

IV. B Recarga y Cierre Consciente (5 minutos)

"Es hora de anclar la calma y la estabilidad. Acuéstate en tu colchoneta, cierra los ojos y permite que
tu cuerpo se hunda en el suelo. Siente la firmeza de tus caderas y la solidez de tus hombros.

Vamos a respirar con un ritmo relajante: Inhala profundamente por la nariz, llenando tu vientre de
aire durante cuatro segundos. Ahora, exhala lenta y completamente por la boca durante seis
segundos, liberando cualquier tensién o pensamiento apresurado.

Repite este patron de inhalar en cuatro y exhalar en seis... Siente cémo tu sistema nervioso se calma
y se sincroniza. Estds en paz.

Ahora, visualiza una luz tranquila en el centro de tu cuerpo, justo en tu abdomen. Esta luz
representa la estabilidad y el control que has construido hoy. Repite para ti mismo: 'Soy fuerte. Soy
estable. Mi disciplina se convierte en mi equilibrio.’

Permanece en silencio, disfrutando de esta sensacion de firmeza. Al final de este minuto, mueve
suavemente los dedos de tus manos y pies. Con lentitud, abre los ojos y reincorpérate. Llevas
contigo un nicleo sélido y una mente tranquila para el resto del dia."

(i) Miércoles 26 de Noviembre: Siete Estaciones de Integracién Total

Objetivo de la Clase: Integrar Fuerza, Cardio y Coordinacién en un Circuito Continuo de 7 Estaciones
(Implementos: Mancuernas, Pesas Rusas, Pelota Medicinal, TRX, Escalera, Conos, Colchoneta)

1. Enfoque y Puesta en Marcha (10 minutos)

Comenzamos el dia medio con la meta de la resistencia sostenida y la ejecucion técnica en cada
estacién. La energia del grupo debe ser alta y la comunicacion constante. Nos preparamos para un
circuito largo donde el control de ritmo es esencial para mantener las 6 rondas.

Juego Interactivo Grupal: "Relevo de Conos y Niicleo” (4 minutos):

Preparacion: Dividan el grupo en parejas o equipos pequenos. Coloquen dos Conos separados por 5-
7 metros y la Pelota Medicinal cerca del cono final.Dinamica: El primer participante corre en zigzag
o lateralmente entre los conos. Al llegar al cono final, toma la pelota y realiza 5 Lanzamientos
Diagonales (Woodchopper Throw) contra una pared o al suelo. Luego, regresa al inicio para dar el
relevo.Desafio: Si el lanzamiento es débil o la técnica es descuidada, se debe repetir. Fomentar la
potencia y la rotacién explosiva.Objetivo: Calentar el tronco, la cadera y la velocidad de
desplazamiento lateral.Activacién Especifica (6 minutos): 3 minutos de Marcha con Zancadas
Inversas y 3 minutos de Balanceos Ligeros con Pesa Rusa para pre-activar la cadena posterior y el
core.

11. B Sesion Principal: Circuito de 7 Estaciones (45 Minutos)

Esquema: Circuito de 7 Ejercicios Continuos - Se repite durante 45 minutos - 45 segundos de
esfuerzo - 15 segundos para cambiar de estacion.

REGLA DE HIDRATACION: Al finalizar cada circuito (después del ejercicio 7), se tomaran 30
segundos de pausa para tomar agua.

El Blogue de Maxima Demanda: (Trabaja 45 segundos por estacién)
El objetivo es completar 6 rondas completas dentro del tiempo limite.
Sentadilla Frontal (Goblet Squat): Sostén la Pesa Rusa o Mancuerna contyd el pecho, enfocamda la
verticalidad del tronco. (Implemento: Pesa Rusa/Mancuerna).Flexién Ind{inada en TRX (TRX Chgst
Press): Pies en el suelo, manos en el TRX. Realizar la flexion co mrebe-ta-estahbilidad deln
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(Implemento: TRX).Burpee con Tocado de Cono: Ejecutar el burpee, y al levantarse, saltar
lateralmente para tocar dos conos. (Implemento: Conos).Remo a un Brazo (Dumbbell Row): Un
brazo por vez (22.5 segundos por lado). Concentrarse en jalar con la espalda. (Implemento:
Mancuerna).Drill de Agilidad Lateral (Escalera): Ejecutar un paso lateral rdpido (Side Shuffle) a
través de los cuadros de la Escalera. (Implemento: Escalera de Pliometria).Plancha con
Desplazamiento de Pelota: En plancha alta, deslizar la Pelota Medicinal de un lado al otro por debajo
del pecho. (Implemento: Pelota Medicinal/Colchoneta).Abdominales "Bicicleta” Lentos: En la
colchoneta. Concentrar la torsién del tronco al llevar el codo a la redilla contraria. (Implemento:
Colchoneta).Al terminar el ejercicio 7, pausa de 30 segundos para tomar agua y luego comienza la
Ronda 2.

111. @ Vuelta a la Calma y Flexibilidad (5 minutos)

Estiramiento de la Cadena Lateral: De pie, elevar un brazo e inclinarse suavemente hacia el lado
opuesto, estirando los costados del cuerpo. 60 segundos por lado.Elongacién de Cuadriceps (en el
suelo): Sentado, lleva un pie hacia el gliteo y recuéstate ligeramente hacia atrds. 45 segundos por
lado.Liberacion de la Columna: Acostado, lleva ambas rodillas hacia un lado (twist), manteniendo
los hombros pegados al suelo. 60 segundos.

IV. @ Momento de Quietud y Recarga (5 minutos)

"Es hora de anclar la calma y la estabilidad. Acuéstate en tu colchoneta, cierra los ojos y permite que
tu cuerpo se hunda en el suelo. Siente la firmeza de tus caderas y la solidez de tus hombros.

Vamos a respirar con un ritmo relajante: Inhala profundamente por la nariz, llenando tu vientre de
aire durante cuatro segundos. Ahora, exhala lenta y completamente por la boca durante seis
segundos, liberando cualquier tensién o pensamiento apresurado.

Repite este patrdn de inhalar en cuatro y exhalar en seis... Siente como tu sistema nervioso se calma
y se sincroniza. Estas en paz.

Ahora, visualiza una luz tranquila en el centro de tu cuerpo, justo en tu abdomen. Esta luz
representa la estabilidad y el control que has construido hoy. Repite para ti mismo: 'Soy fuerte. Soy
estable. Mi disciplina se convierte en mi equilibrio.’

Permanece en silencio, disfrutando de esta sensacién de firmeza. Al final de este minuto, mueve
suavemente los dedos de tus manos y pies. Con lentitud, abre los ojos y reincorporate. Llevas
contigo un nucleo sélido y una mente tranquila para el resto del dia.”

(i) Jueves 27 de Noviembre: Tension Consolidada por Bloques y Control

Objetivo de la Clase: Aislamiento Muscular con Bandas, Mejora del Aguante Isométrico de Gliteos y
Tono Postural (Implementos: Bandas de Tension, Colchoneta)

I. Enfoque y Puesta en Marcha (10 minutos)

Hoy volvemos al trabajo por bloques con las bandas, permitiendo la acumulacion de fatiga en
miusculos especificos. La sesién exige maxima concentracién para sostener la tension isométrica en
los gliteos y controlar la fase excéntrica del tren superior.

Juego Interactivo Grupal: "El Desplazamiento Silencioso" (4 minutos):

Preparacion: Coléquense en un circulo (o fila). Todos con la banda en los tobillos.Dinamica: El
objetivo es moverse lateralmente al ritmo de un "tamborileo” (ej. palmas suaves del lider). El
movimiento debe ser minimo, lento y silencioso. Si la banda se afloja o el movimiento es
rapido/ruidoso, el grupo se detiene inmediatamente y realiza 5 Clam Shells (Aperturas de Almeja)
en el suelo.Desafio: Mantener la tension alta con el minimo ruido y el maximo control.Objetivo:
Calentar los musculos estabilizadores laterales y fomentar la concentracién.Activacién Especifica (6
minutos): 3 minutos de Trote Lento con Elevacion de Talones (con banda sobre los muslos) y 3
minutos de Jalones de Banda a la Cara (Band Pull-Aparts) en horizontal, lentos, para despertar el
tren superior.

I1. B Sesién Principal: Bloques de Aislamiento (45 Minutos)

Esquema: 6 Ejercicios de Resistencia - Estructura de Super-Sets (A y B) - 3 Rondas por Bloque - 50
segundos de esfuerzo - 10 segundos para cambiar - 30 segundos para hidratacion (al finalizar cada
Bloque) - 60 segundos de descanso (entre Bloques A y B).

Bloque A: Aislamiento y Aguante de Cadera (17 minutos)
Al: Patada Posterior Lenta (Glute Kickback): 50 segundos. Banda en los toljjllos. En posicion de
cuatro apoyos, eleva la pierna hacia atras de forma muy controlada, resistie
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segundos por lado. Completa ambos lados).A2: Paseo del Monstruo con Retencidn: 50 segundos.
Banda sobre los muslos. Camina hacia adelante en cuclilla minima, dando un paso y sosteniendo la
tension de la banda en cada paso. Enfoque: Resistencia constante del gliiteo medio.Toma el
Descanso de 30 segundos para agua después de finalizar la ronda (Al lado 1 + Al lado 2 +
A2).Repite 3 ciclos de este Bloque A.Descanso adicional de 60 segundos antes de pasar al Bloque B.
Bloque B: Postura y Resistencia del Tronco (17 minutos)

B1: Remo con Banda (Sentado): 50 segundos. Banda larga bajo los pies. Jala la banda hacia el
abdomen, enfocando la retraccién de los oméplatos. Enfoque: Fuerza de traccién y dorsal.B2:
Elevacién Frontal de Brazo con Banda: 50 segundos. Banda bajo el pie y agarrada con la mano.
Levantar el brazo hacia adelante hasta la altura del hombro, controlando el descenso. (50 segundos
por lado. Completa ambos lados).B3: Plancha con Escalador Lento Asistido: 50 segundos. En
plancha alta, banda en los pies. Lleva la rodilla hacia el pecho muy lentamente, sintiendo la
resistencia elastica. Enfoque: Estabilidad del core y anti-extensién.Toma el Descanso de 30
segundos para agua después de finalizar los 3 ejercicios.Repite 3 ciclos de este Bloque B.

111. @ Elongacién (5 minutos)

Estiramiento del Piriforme (Glhiteo Profundo): Acostado, cruza un tobillo sobre la rodilla opuesta
(Figura Cuatro) y jala suavemente hacia el pecho. 60 segundos por lado.Elongacion de Brazo
Cruzado: Abrazar un brazo sobre el pecho, aplicando presion suave para estirar el deltoides
posterior. 45 segundos por lado.Liberacién Lumbar: Realizar el movimiento Gato/Vaca de forma
fluida, coordinado con la respiracién. 60 segundos.

IV. @ Cierre (5 minutos)

"Es hora de anclar la calma y la estabilidad. Acuéstate en tu colchoneta, cierra los ojos y permite que
tu cuerpo se hunda en el suelo. Siente la firmeza de tus caderas y la solidez de tus hombros.

Vamos a respirar con un ritmo relajante: Inhala profundamente por la nariz, llenando tu vientre de
aire durante cuatro segundos. Ahora, exhala lenta y completamente por la boca durante seis
segundos, liberando cualquier tension o pensamiento apresurado.

Repite este patrén de inhalar en cuatro y exhalar en seis... Siente como tu sistema nervioso se calma
y se sincroniza. Estas en paz.

Ahora, visualiza una luz tranquila en el centro de tu cuerpo, justo en tu abdomen. Esta luz
representa la estabilidad y el control que has construido hoy. Repite para ti mismo: 'Soy fuerte. Soy
estable. Mi disciplina se convierte en mi equilibrio.'

Permanece en silencio, disfrutando de esta sensacion de firmeza. Al final de este minuto, mueve
suavemente los dedos de tus manos y pies. Con lentitud, abre los ojos y reincorpérate. Llevas
contigo un nucleo sdlido y una mente tranquila para el resto del dia."

[1] Viernes 28 de Noviembre: Final de Mes: Circuito de Vigor Total

Objetivo de la Clase: Cierre de Mes con Maxima Intensidad, Integrando Fuerza, Velocidad y
Resistencia (Implementos: Mancuernas, Pesas Rusas, Pelota Medicinal, TRX, Escalera, Conos,
Colchoneta)

I. Enfoque y Puesta en Marcha (10 minutos)
;Ultimo dia del mes! Hoy el circuito de 8 estaciones seri el colofén perfecto, exigiendo fuerza
explosiva, alta frecuencia cardiaca y coordinacion. La energia debe ser de celebracion y cierre.
Usaremos todos nuestros implementos para un trabajo integral.

Juego Interactivo Grupal: "El Relay de la Velocidad Invertida" (4 minutos):

Preparacion: Dividan el grupo en dos o tres equipos. Usen los Conos para marcar un punto de
retorno a 10 metros.Dinamica: El primer participante corre hacia el cono final, toca el suelo y realiza
3 Flexiones de Pecho (Push-ups). Luego, regresa al punto de inicio corriendo de espaldas (con
control y sin mirar). Al llegar, da el relevo al siguiente.Desafio: El primer equipo en completar 3
rondas por persona, gana. La velocidad del regreso de espaldas es clave para el calentamiento
neuromuscular.Objetivo: Calentar la potencia de empuje, la coordinacidn, y la confianza en el
movimiento multidireccional.Activacion Especifica (6 minutos): 3 minutos de Trote Lento con
Brazos en Circulo hacia adelante y hacia atras, seguido de Zancadas Laterales Dindmicas y 30
segundos de Plancha Baja para activar el core.

II. B Nucleo de la Sesidn: Circuito de Carga Total (45 Minutos)

Esquema: Circuito de 8 Ejercicios Continuos - Se repite el circuito durante 45 mjnutos - 45
segundos de esfuerzo - 15 segundos para cambiar de estacion. —
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REGLA DE HIDRATACION: Al finalizar cada circuito (después del ejercicio 8), se tomaran 30
segundos de pausa para tomar agua.

El Blogue de Cierre de Mes: (Trabaja 45 segundos por estacion)

El objetivo es completar 5 a 6 rondas completas dentro del tiempo limite de 45 minutos.

Sentadilla con Pesa Rusa al Pecho y Presion (Thrust): Sentadilla profunda con Pesa Rusa y extensién
hacia arriba. (Implemento: Pesa Rusa).Burpee con Salto Lateral: Burpee sin flexion de pecho, con un
salto lateral sobre un Cono antes de iniciar el siguiente. (Implemento: Cono).Remo Invertido en TRX
(Fila): Usar el TRX para jalar el cuerpo, enfocandose en la retraccién escapular. (Implemento:
TRX).Drill en Escalera (Hop Scotch): Saltar con un pie o con dos pies alternadamente dentro y fuera
de los cuadros. Maxima velocidad. (Implemento: Escalera de Pliometria).Desplantes Inversos con
Mancuernas: Pasos largos hacia atras, sosteniendo Mancuernas en ambas manos. (Implemento:
Mancuernas).Lanzamiento de Pelota Medicinal Frontal: Sostener la Pelota Medicinal y lanzarla
contra la pared o suelo con fuerza explosiva. (Implemento: Pelota Medicinal).Plancha Baja con
Torsién de Cadera: En la colchoneta, girar suavemente la cadera de lado a lado. (Implemento:
Colchoneta).Flexiones a un Brazo (Asistidas): Flexién regular con una mano apoyada en una Pelota
Medicinal (alternar 22.5 segundos por lado). Enfoque: Estabilidad de empuje. (Implemento: Pelota
Medicinal/Colchoneta).Al terminar el ejercicio 8, pausa de 30 segundos para tomar agua y luego
comienza la Ronda 2.

111. @ Vuelta a la Calma y Flexibilidad (5 minutos)

Estiramiento de la Cadena Lateral: De pie, elevar un brazo e inclinarse suavemente hacia el lado
opuesto, estirando los costados del cuerpo. 60 segundos por lado.Elongacién de Cuadriceps (en el
suelo): Sentado, lleva un pie hacia el gliiteo y recuéstate ligeramente hacia atras. 45 segundos por
lado.Liberacién de la Columna: Acostado, lleva ambas rodillas hacia un lado (twist), manteniendo
los hombros pegados al suelo. 60 segundos.

IV. B Cierre Consciente y Anclaje (5 minutos)

"Es hora de anclar la calma y la estabilidad. Acuéstate en tu colchoneta, cierra los ojos y permite que
tu cuerpo se hunda en el suelo. Siente la firmeza de tus caderas y la solidez de tus hombros.

Vamos a respirar con un ritmo relajante: Inhala profundamente por la nariz, llenando tu vientre de
aire durante cuatro segundos. Ahora, exhala lenta y completamente por la boca durante seis
segundos, liberando cualquier tensién o pensamiento apresurado.

Repite este patrén de inhalar en cuatro y exhalar en seis... Siente como tu sistema nervioso se calma
y se sincroniza. Estas en paz.

Ahora, visualiza toda la energia y el esfuerzo que pusiste en este mes. Repite para ti mismo: 'Mi
disciplina es mi mayor recurso. Hoy honro mi esfuerzo y mi progreso me impulsa hacia adelante.’
Permanece en silencio, disfrutando de esta sensacion de firmeza y logro. Al final de este minuto,
mueve suavemente los dedos de tus manos y pies. Con lentitud, abre los ojos y reincorpdrate. {Has
cerrado el mes con total vitalidad!"

IV.- Cobertura: (mencionar y adjuntar documentos de respaldo).

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Charla Nutricionista HOJA DE ASISTENCIA
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Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Autorizacién imagen INFORME
AUTORZACION DI USO DF IMAGEN
 Porlapresente, s person ervis chars del 3 lunes 3 de poviembre con o
=4
Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Inscripcion en sala charla nutricionista NOMINA DE
BENEFICIARIOS

Péﬁm de;37




A"‘\'__I raela NG 1 2 -
TUsta Participantes aTslieres ] —_:”‘r‘

E ot
B ae—— Rut: __.__..-——-—"

| 1 e tresvn Toraes foiefont e L
2 Mae-n COE MY _______.-—-_—"_'-
3 Pebae owmifics e e ]
4 |Ciavine  PEppot s e =
5 1 IO e o —_— |
6 [ e pradsla 1 e
E2 7 T P e —_—
8 | Sfidery coolipeee Ii o e
B S = 5 1 T

0] ofo s e Forg

13 | Uikl Ry HUTG (e <

12 | fata — Bngh

13 | Fa gt pu SO

14| yeradtr | din O

15 | Pleter dap Yo frat

16 | Choraateg Michar

T MAGDA [Enl b 2

18 :
| 18 |

19

20

al_
| 22 ]

23
| 22

24
|45 4
|25

27
2

73
s

30
[ 39.]

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Charla nutricional FOTOGRAFIA
Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Charl nutricional 2 FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-11-03

Descripcion Cobertura:
Charla nutricional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIiA

Fecha Cobertura:
2025-11-03

Descripcion Cobertura:
Charl nutricional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-03 Funcional clase 9:00hs FOTOGRAFIA
Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-04 Bandas fit FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-11-05

Descripcion Cobertura:
Funcional asistencia

Tipo Cobertura:
HOJA DE ASISTENCIA
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Fecha Cobertura:
2025-11-05

Descripcion Cobertura:
Acondicionamiento fisico

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

e
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Fecha Cobertura:
2025-11-06

[ Descri pcion Cobertura:

Bandas de dia Jueves

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-11-07

Descripcion Cobertura:
Ultimo dia semana funcional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-11-10

Descripcion Cobertura:
Lunes de funcional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-11-11

Descripcion Cobertura:
Asistencia bandas fit

Tipo Cobertura:
HOJA DE ASISTENCIA
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Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-11 Bandas FOTOGRAFIiA

Fecha Cobertura:
2025-11-12

Descripcién Cobertura:
Mitad semana acondicionamiento fisico

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

N
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Fecha Cobertura:
2025-11-13

Descripcion Cobertura:
Bandas fit

Tipo Cobertura:

FOTOGRAFIiA

Fecha Cobertura:
2025-11-14

Descripcion Cobertura:
Funcional viernes

Tipo Cobertura:

FOTOGRAFIA

i
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Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-17 Elongacion final clase FOTOGRAFIA

L TP

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-18 Martes Bandas Fit FOTOGRAFIA

C >

Pdgina 33de 37




Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-19 Ultimo tramo de clase FOTOGRAFIA
3
Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-11-20 Elongacion FOTOGRAFIA
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V.- Observaciones.
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CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

Yo, JONATHAN FERNANDEZ FIGUEROA, DIRECTOR DE DESARROLLO COMUNITARIO, en mi

PN LA
JONATHAN FERNANDEY, FIGUEROA ~ /

Pagina 37 de 37




