DLL DM DC

01

BASICOS - 5 RONDAS
(SUPERSET):

BACK SQUAT 5X3 @ 84% 1RM
PUSH PRESS 5X4 @ 78% 1RM

DESCANSO 2-3' ENTRE
SERIES
TRABAJO ACCESORIO
- 3RFQ:

8+8 ZERCHER REVERSE
LUNGES
5+5 KB BOTTOMS-UP PRESS
30"+30" COPENHAGEN PLANK
WOD:
AMRAP 10'
15 WALL BALLS 9/6KG
12 BOX JUMP OVERS 60/50CM
9 TOES TO BAR
(SC. KNEES TO ELBOW)

(TC: 10Y)

08

TRABAJO TECNICO:
TALL CLEAN
+ CLEAN PULL
+JERK DRIVE

3X(3+3+3) @ 40-50%

HALTEROFILIA:
CLEAN AND SPLIT JERK
10"
PAR: 3 POWER CLEANS @65%+
IMPAR: 3 SPLIT JERKS
@65%+
WOD:
AMRAP 12"
3 SQUAT CLEANS 60/40KG

12 HSPU
20 SLAM BALLS 15/9KG

(TC: 20)

15

BASICOS - 4 RONDAS
(SUPERSET)

BACK SQUAT 4X2 @ 88% 1RM
PUSH PRESS 4X3 @ 82% 1RM

DESCANSO 2-3' ENTRE SERIES
TRABAJO ACCESORIO

- 3RFQ:
8+8 COSSACK SQUATS CON KB

5+5 HALF KNEELING LANDMINE
PRESS
30" RING SUPPORT HOLD

WOD:
EVERY 2' X 8 ROUNDS

150M SPRINT
10 BOX JUMP OVER

EL TIEMPO SOBRANTE ES
DESCANSO

(TC: 16)

22

TRABAJO TECNICO:
HANG CLEAN + SPLIT JERK CON
PAUSA

FUERZA:
HANG CLEAN + SPLIT JERK CON
PAUSA
3X(2+1) @ 60%
ALTERNADO CON: FRONT SQUA!
3X3 @ 70%

WOD:
VENTANAS 4' X 4 RONDAS:
10 CLEAN AND JERKS 60/40KG

20 BOX JUMPS OVER
30 DOUBLE UNDERS

AS

CORE ACCESORIO
- 4 RONDAS:

12 OVER HEAD SIT UPS
15/10KG

20 DEADBUGS CON MEDBALL
30" + 30" SIDE PLANK
STAR

10 BARBELL ROLLOUTS

DESCANSO 1' ENTRE RONDAS
WOD:

3 RONDAS:
15 A-JUMPS
200M RUN
15 HSPU
200M ROW

15 BOX JUMP OVER
200M SKIERG

(TC: 12))

AQUA
CLUB WOD X Scfl%gg

PROGRAMACIO
SETEMBRE

temp 2026-27

DJ DG

03

GIMNASTICOS:

06

4 RONDAS:

2 WALL CLIMBS

+ 10 SHOULDER TAPS
5-10 STRICT PULL UPS
15" HANG L-SIT HOLD

TECNICA KIPPING
PULL UPS (8)

WOD:
5 RONDAS:
12 PULL UPS
9 CALORIES ROW
6 SANDBAG CLEANS
3 STRICT HSPU

(TC: 20)

12 DEADLIFTS 100/70KG

10

BASICOS - 5 RONDAS
(SUPERSET)

DEADLIFT 4X3 @ 85% 1RM
BENCH PRESS 5X3 @ 80%
1RM

13

DESCANSO 2-3' ENTRE
SERIES

TRABAJO ACCESORIO
- 3RFQ:

10 JEFFERSON CURLS
(CARGA LIGERA)
12 LANDMINE ROWS
40M SUITCASE CARRY
32/24KG

WOD:
3 RONDAS:
16 FRONT RACK LUNGES
2KBX20/16KG
200M RUN

(TC: 14)

500M ROW / SKI (SALIDAS

12 BURPEES TO BUMPER
6 STEP UPS 1KBX24/20KG

BLOQUE C - 3 RONDAS
[APROX. 3'30"/RONDA]

17

ENDURANCE:

20

BLOQUE A - 3 RONDAS
[APROX. 4/RONDA]

600M RUN
15 WALL BALLS 9/6KG

1'30" REST
BLOQUE B - 3 RONDAS
[APROX. 4/RONDA]

ESCALONADAS)

130" REST

400M RUN
20 ALT DB SNATCH
22,5/15KG

3 RONDAS ACTIVACION:
3 ROPE PULLS DESDE EL
SUELO

8+8 PISTOLS (SC. A CAJA)
20"+20" SINGLE LEG
BALANCE

TECNICA:
ROPE CLIMB & PISTOLS
ESTILOS DE TREPA, EFICIEN-
Y EQUILIBRIO UNILATERAL

*ENTRE RONDAS: 20M SLED

24

GIMNASTICOS:

WOD:

AMRAP 12'
1 ROPE CLIMB

6 PISTOLS
12 CAL. SKIERG
PULL 80/60KG
RONDA 2: 2-8-14

RONDA 3: 3-10-16
RONDA 4: 4-12-18
ETC.
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