








 1. Snatch o Hang Snatch (el mejor): El snatch puede requerir mucha técnica, pero una vez consigues cogerle el truco (lo 

cual no es sencillo), vas a darte cuenta de que su ganarás explosividad muy rápidamente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2. Split Jerk: Que no te engañe el movimiento de brazos: un Jerk es, sobre todo, un ejercicio de piernas Es un ejercicio 

magnífico para desarrollar potencia mediante un movimiento predominante de cuádriceps. . También entrena tu pierna 

dominante para que sea más fuerte absorbiendo fuerza. Si tienes alguna aspiración de ser rápido o atlético, este ejercicio 

es una básico en tu plan semanal de fuerza. 

 

 

 

 

 

http://crossfitlibre.com/2013/09/17/snatch-como-hacerlo/


 3. Lanzamientos balón medicinal: Un ejercicio que entrena la potencia en el plano transversal. La potencia en este plano 

es necesaria para prácticamente cualquier deportista. 

 Es un excelente ejercicio para el corre, redireccionar la fuerza desde el suelo a través del torso. La conexión entre una 

rotación de cadera, estabilidad para el núcleo y una demostración de potencia para el torso ni debe desaprovecharse ni 

es fácil de superar. 

 4. Power clean: Es un ejercicio multiarticular de potencia, en donde con ayuda de todo el cuerpo elevamos la barra 

rápidamente desde el suelo hasta colocarla en la parte anterior de los hombros, posición de sentadilla frontal. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 5. Saltos a un cajón sentado: Al estar sentado se elimina el movimiento excéntrico, y el movimiento se centra más en la 

parte explosiva. 

 

 

 



 



 















Características del Deporte 
 

1) De genero Masculino 

  Femenino 

 

2) De especialidad Kumite 

  Kata Individual PLANIFICAR 
  Kata equipo 

  

3) De Edades Infantiles o pre púberes 

  Púberes 

  Adolescentes 

  Adultos 

 





Circuito 1: (video) 

Capacidad Anaeróbica LACTICA (2’23”): 
Saltabilidad, Desplazamientos , Técnicas de puños (aros,  
conos, vallas) 

Circuito 2: (video) 
Capacidad Anaeróbica LACTICA (2’30”): 
Carrera, Técnicas de puño, Recorrido (Conos, floto/flota) 

Circuito 3: (video) 

Capacidad Anaeróbica LACTICA (2’10”): 
Multisaltos, recorrido, Técnicas de puños (Aros, Conos, 
Obstáculos) 

Circuito 4: (video) 
Potencia Anaeróbica LACTICA (55”): 

Saltos, Coordinación, Técnicas puños (Aros, soga, Conos) 

Circuito 5: (video) 

Capacidad Anaeróbica LACTICA (2’18”): 
Saltos, Multisaltos, satos continuos, Técnicas puños, técnicas 
de patada, Planchas (Aros, escaleras, conos, bolsa) 

Circuito 6: (video) 

Potencia Anaeróbica LACTICA (1’23”): 
Carrera, Técnicas  puños, Técnicas patada, Planchas 
(Conos) 

videos circuitos curso/Circuito1.mp4
videos circuitos curso/Circuito2.mp4
videos circuitos curso/Circuito3.mp4
videos circuitos curso/Circuito4.mp4
videos circuitos curso/Circuito5.mp4
videos circuitos curso/Circuito6.mp4



