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PROGRAMACIÓN ENERO 2026
SEMANA DEL 05 AL 11

ESPECIALIDADES PHOENIX

CROSSFIT ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

ENDURANCE FUNCIONAL BASIC

BARBELL & STRENGTH FUNCIONAL BOX

HYBRID TRAINING FUNCIONAL ACADEMY

GIMNASTICOS BOXEO

PROGRAMACIÓN DE FUERZA/BODYBUILDING

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

TRABAJO DE FLEXIÓN DE RODILLA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 BACK SQUAT
 -rest 1´-
 60" Chin up hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 14´
 10 Double db front sq
 10 Burpees
 10 Double db push press

PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

TRABAJO DE TRACCIÓN

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 CHIN UP
 -rest 1´-
 60" Wall sit hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time (tc 16´)
 20 australian pull up
 15 cal row
 20 Sit ups
 15 Ski cal

TRABAJO ACCESORIO RODILLA/TRACCIÓN

 A. 5 Rounds:
 6 db step up + press
 60" wall sit

 B. 5 Rounds:
 15 DB glute bridge
 20" iso banded row

 C. HIIT MACHINES
 EMOM 18´
 12 Assault cal
 12 Burpees
 Max box step over

TRABAJO DE FLEXIÓN DE CADERA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A.ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 One leg DL alt R+L
 -rest 1´-
 10 Filly press each arm
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time:
 10 DB Snatch (R)
 10 Assault cal
 10 DB Snatch (L)
 20 DB box step over

TRABAJO DE EMPUJE

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds
 10 BENCH PRESS
 -rest 1´-
 60" Double KB OH walk hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 9´
 10 KB swing
 10 push up
 10 Goblet squat

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

LUGAR

LUGAR

LUGAR

LUGAR

NOCHE DE REYES

A. Emom 10´
1 C&J@70%+

B. For Time in pairs

21-15-9
Power clean @80/55 "you go i go"
TTB synchro
Row cal. each / partner rest at wallsit hold

3' rest

9-15-21
Squat clean "you go i go"
Burpees BF synchro
Ski cal. / partner rest at monkey bar

PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

A. HSW-15´practice for levels
- nivel 1: pino en pared (parejas)
- nivel 2: pino con pica (parejas)
- nivel 3: hsw
- nivel 4: hsw con obstáculos

B. EMOM 20´
20 DB snatch alt. @22,5/15
2 X 7,5 m hsw
20 CTB
50 D.U.
REST

STRENGHT

STRICT PRESS
20´ To reach a H10

B. 6 Rounds for time
15 T2B
20 Wallball
25m Farmer carry

HERO´S DAY

ANDY

For Time
25 Thrusters (115/85 lb)
50 Box Jumps (24/20 in)
75 Deadlifts (115/85 lb)
1.5 mile Run
75 Deadlifts (115/85 lb)
50 Box Jumps (24/20 in)
25 Thrusters (115/85 lb)

Wear a Weight Vest (20/14 lb)

WEIGHTLIFTING

POWER SNATCH

A. EMOM 12´
-EMOM 4': 3 Power Snatch TnG (70%)
-EMOM 4´: 2 Power Snatch TnG (75%)
-EMOM 4´: 1 Power Snatch (80%)

B. INTERVALS
-Cada 2´ x 10 rondas:
3 Power Snatch @60/40
10 Pull ups
3 OHS @60/40

CHIPPER

6 ROUNDS FOR TIME:

500 m Run together
10 DB Hang snatch synchro (R)
12 Bar MU synchro
10 DB Hang snatch synchro (L)

A. BENCH PRESS
1x9@AHAFA
1x7@AHAFA
1x5@AHAFA
1x3@AHAFA
1x5@AHAFA
1x7@AHAFA
1x9@AHAFA
-Rest 2´B/sets-

C. REVERSE GRIP BARBELL BENCH PRESS
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

C. ALT. INCLINE DB BENCH
4x10 @ AHAFA(each side)
-Rest 2´ B/sets-

D. Resistanche band chest fly (o poleas sentado)
4x15 @ AHAFA
-Rest as needed-

E. STANDING BARBELL CURL
4x10 @AHAFA
-Rest as needed-

F. DB PREACHER CURL
4x10 reps
- Rest as needed-

A. STRICT PULL UP
1x9@AHAFA
1x7@AHAFA
1x5@AHAFA
1x3@AHAFA
1x5@AHAFA
1x7@AHAFA
1x9@AHAFA
-Rest 2´B/sets-

C. LAT PULLDOWNS
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

C. DOUBLE DB PRONE ROW
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

D. RING FALLOUTS
4 sets x 10
-Rest as needed-

E. INVERTED SKULL CRUSHERS
4x10
-Rest as needed-

F. SINGLE ARM STANDING TRICEP DB FRENCH PRESS
4x10

A. BACK SQUAT
1x9@AHAFA
1x7@AHAFA
1x5@AHAFA
1x3@AHAFA
1x5@AHAFA
1x7@AHAFA
1x9@AHAFA
-Rest 2´B/sets-

B. DEADLIFT
1x9@AHAFA
1x7@AHAFA
1x5@AHAFA
1x3@AHAFA
1x5@AHAFA
1x7@AHAFA
1x9@AHAFA
-Rest 2´B/sets-

C. ELEVATED GOBLET SQUAT
4x12
rest as needed

D. ELEVATED TOE DOUBLE DB ROMANINAN DL
4x10
rest as needed

E. DB STEPBACK LUNGES
4x10(each)
rest as needed

A. DIAMOND PUHSUPS
5x10
-Rest 1´ B/sets-

C. CHIN UPS
5x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

C. BARBELL SKULL CRUSHERS
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

D. STANDING BARBELL CURL
4x15@ AHAFA
-Rest as needed-

E. STANDING ALT. DB CURL
4x10(each side) @ AHAFA
-Rest as needed-

F. For Quality:

4 Rounds
15 Strict Abmat Situps (no arms)
30 Flutter Kicks (each side)
10 Landmine Windmills (each side)
60 sec plank
40m Isolateral Overhead DB Carry (Right Side)
40m Isolateral Overhead DB Carry (Left Side)

*Rest 2:00 b/t sets

A. STRICT PRESS
1x9@AHAFA
1x7@AHAFA
1x5@AHAFA
1x3@AHAFA
1x5@AHAFA
1x7@AHAFA
1x9@AHAFA
-Rest 2´B/sets-

C. DOUBLE SEATED DB PRESS
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

C. BENT OVER LATERAL RAISES
4x10 @ AHAFA
-Rest 2´ B/sets-

D. 4 rounds alt
10 GHD HIP EXTENSION
12 RUSSIAN KB SWING

TRABAJO ACCESORIO CADERA/EMPUJE

 A. 5 Rounds:
 10 good morning@barbell
 60" hollow/plank hold

 B. 5 Rounds:
 15 db floor press
 10 banded scapular press

 C. HIIT DB´s
 EMOM 12´
 Max Hang C&J DB alt
 40" plank hold
 Max DB reverse Lunges alt.

FULL BODY

 A1. 4 ROUNDS

 1) Wallsit hold 40"
 2) Rack unilateral march (10 x lado)

 A2. 3 sets x 10 reps

 3) Lat pull down en polea
 4) Pallof rotation

 B. 5 RFQ
 - Biceps curl 12
 - Weighted lunges 14
 - Triceps extensions 10

TRABAJO DE FLEXIÓN DE RODILLA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 BACK SQUAT
 -rest 1´-
 60" Chin up hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 14´
 10 Double db front sq
 10 Burpees
 10 Double db push press

PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

TRABAJO DE TRACCIÓN

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 CHIN UP
 -rest 1´-
 60" Wall sit hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time (tc 16´)
 20 australian pull up
 15 cal row
 20 Sit ups
 15 Ski cal

TRABAJO DE FLEXIÓN DE CADERA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A.ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 One leg DL alt R+L
 -rest 1´-
 10 Filly press each arm
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time:
 10 DB Snatch (R)
 10 Assault cal
 10 DB Snatch (L)
 20 DB box step over

TRABAJO DE EMPUJE

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds
 10 BENCH PRESS
 -rest 1´-
 60" Double KB OH walk hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 9´
 10 KB swing
 10 push up
 10 Goblet squat

TRABAJO DE FLEXIÓN DE RODILLA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 BACK SQUAT
 -rest 1´-
 60" Chin up hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 14´
 10 Double db front sq
 10 Burpees
 10 Double db push press

PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

TRABAJO DE TRACCIÓN

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 CHIN UP
 -rest 1´-
 60" Wall sit hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time (tc 16´)
 20 australian pull up
 15 cal row
 20 Sit ups
 15 Ski cal

TRABAJO DE FLEXIÓN DE CADERA

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A.ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds

 10 One leg DL alt R+L
 -rest 1´-
 10 Filly press each arm
 -rest 2´-

 B. METCON
 4 Rounds for time:
 10 DB Snatch (R)
 10 Assault cal
 10 DB Snatch (L)
 20 DB box step over

TRABAJO DE EMPUJE

 A. TRABAJO DE FUERZA (20´)

 A. ALTERNATE FOR 5 to 6 Rounds
 10 BENCH PRESS
 -rest 1´-
 60" Double KB OH walk hold
 -rest 2´-

 B. METCON
 Amrap 9´
 10 KB swing
 10 push up
 10 Goblet squat


