
INTERVALOS LARGOS ·  INTERMEDIO

Intervalos #3 — 60/30 × 8 rondas (Intermedio)
Objetivo: Tolerancia láctica

RONDA TRABAJO (60S) DESCANSO 
(30S)

ALTERNATIVA HECHO / NOTAS

1 Assault bike constante Caminar Remo ergómetro

2 Thruster con mancuernas Caminar Push press

3 Balanceo con kettlebell Caminar Swing ruso

4 Flexiones + sentadilla 
alternas

Caminar Flexiones rodillas + 
sentadilla

5 Assault bike constante Caminar Remo ergómetro

6 Thruster con mancuernas Caminar Push press

7 Balanceo con kettlebell Caminar Swing ruso

8 Flexiones + sentadilla 
alternas

Caminar Flexiones rodillas + 
sentadilla

RPE objetivo: 7-8
Equipamiento: Assault bike, mancuernas, KB
Duración total: 12 min
Objetivo: Tolerancia láctica

NOTAS DE LA SESIÓN
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