
TABATA ·  AVANZADO

Tabata #38 — Full-body explosivo con barra (Avanzado)
Objetivo: Potencia global bajo fatiga con barra — combina extensión de cadera (hang clean), resistencia de 
cuádriceps (front squat) y empuje vertical (push press) en un complejo alterno que exprime el sistema 
glucolítico sin recurrir a ejercicios de alto impacto articular.
RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Hang clean con barra
(hang clean)

Clean con 
mancuernas

3s

2 Front squat Sentadilla goblet 
pesada

3s

3 Hang clean con barra Clean con 
mancuernas

3s

4 Push press con barra Press estricto 3s

5 Hang clean con barra Clean con 
mancuernas

3s

6 Front squat Sentadilla goblet 
pesada

3s

7 Hang clean con barra Clean con 
mancuernas

3s

8 Push press con barra Press estricto —

RPE objetivo: 9
Equipamiento: Barra olímpica 40-50 kg
Duración total: 4 min
Objetivo: Potencia global bajo fatiga con barra — combina extensión de cadera (hang clean), 
resistencia de cuádriceps (front squat) y empuje vertical (push press) en un complejo alterno 
que exprime el sistema glucolítico sin recurrir a ejercicios de alto impacto articular.

NOTAS DE LA SESIÓN
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