la frecuencia cardiaca en zona 5 las 8 rondas sin saturar un solo grupo muscular.
RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Balanceo con KB pesada Swing con KB 3s
(heavy KB swing) media
2 Sprawl Burpee step-back 3s
(burpee sin salto)
3 Balanceo con KB pesada Swing con KB 3s
media
4 Sprawl Burpee step-back 3s
5 Balanceo con KB pesada Swing con KB 3s
media
6 Sprawl Burpee step-back 3s
7 Balanceo con KB pesada Swing con KB 3s
media
8 Sprawl Burpee step-back —

RPE objetivo: 9-10

Equipamiento: Kettlebell 24-32 kg

Duracién total: 4 min

Objetivo: Acondicionamiento para deportes de combate — el swing pesado entrena la extension
de cadera explosiva (golpeo y derribo) y el sprawl reproduce el patrén de defensa de takedown.
La alternancia mantiene la frecuencia cardiaca en zona 5 las 8 rondas sin saturar un solo grupo
muscular.
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