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Sesión Principiante absoluto — Primera toma de contacto 15 
minObjetivo: Primera exposición al intervalo

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Marcha alta rodillas 20s Marcha en sitio 40s

2 Sentadilla al aire 20s Sentadilla a caja 40s

3 Flexión en pared 20s Flexión con apoyo 
alto

40s

4 Zancada estática 20s Zancada asistida 40s

5 Remo con banda 20s Remo sentado con 
banda

40s

6 Plancha de rodillas 20s Plancha con codos 
en silla

40s

7 Puente de glúteo 20s Puente parcial 40s

8 Marcha alta rodillas 20s Marcha en sitio —

RPE objetivo: 5-6
Equipamiento: Banda elástica, silla
Duración total: 15 min (5 min calentamiento + 4 min circuito 20/40 + 6 min de explicación y 
vuelta a la calma)
Objetivo: Primera exposición al intervalo

Notas: Priorizar la comprensión del ratio trabajo-descanso y la técnica sobre la intensidad. 
Repetir la misma sesión tres veces antes de progresar a 30/30

NOTAS DE LA SESIÓN
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