
BIENVENIDO A LA PLANIFICACIÓN TC PUMP, UN ENTRENAMIENTO 
BASADO EN LA METODOLOGÍA DEL CROSSFIT, COMBINADOCON 
OTROS MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO CLÁSICOS, BUSCANDO 
MAXIMIZAR EL FITNESS MUSCULAR. 

DEJAREMOS DE LADO LA MAYORÍA DE EJERCICIOS DE 
HALTEROFILIA Y GIMNÁSTICOS, APOSTANDO POR  MOVIMIENTOS  
MÁS ANALÍTICOS,CONSIGUIENDO LA ESTÉTICA QUE BUSCAS  
DISFRUTANDO TANTO EN UN  ENTRENO DE CROSSFIT.
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SESIONES CON UNA DURACIÓN DE ENTRE 45MIN A 1H30MIN.

1 SESIÓN AL DÍA01

06

03

PROPUESTA  DE 6 DÍAS SEMANALES AJUSTABLE A TU DISPONIBILIDAD

6 DIAS A LA SEMANA

TRABAJAREMOS  ENTORNO A 3 OBJETIVOS MUSCULARES DIARIOS

OBJETIVOS DIARIOS ®
SI TE GUSTA EL CROSSFIT PERO
NO QUIERES SUFRIR TANTO

SI QUIERES ALGO DIFERENTE,
VARIADO, SENTIR EL PUMP 

SI QUIERES VERTE BIEN PERO 
TAMBIÉN ESTAR EN FORMA

YOU WON’T ALWAYS LOVE THE WORKOUT BUT YOU’LL LOVE THE RESULTFW  -   ©   2023         
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 EL OBJETIVO DE ESTAR EN FORMA A VECES ESTÁ REÑIDO CON EL ASPECTO QUE LOGRAMOS. NOS 
CENTRAMOS EN EXCESO EN OBJETIVOS COMPETITIVOS QUE PUEDEN ALEJARNOS DEL FÍSICO QUE 

QUEREMOS CONSEGUIR. 

POR ESE MOTIVO LANZAMOS ESTA PLANIFICACIÓN, DONDE EL OBJETIVO PRINCIPAL ES CONSEGUIR EL 
CUERPO CON EL QUE SIEMPRE HAS SOÑADO, UN CUERPO CON EL QUE SENTIRTE CÓMODO SIN PERDER LA 

FORMA POR COMPLETO Y NO SER CAPAZ NI DE SUBIR 1 PISO DE ESCALERAS SIN FATIGARSE.
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E 10 min movilidad aritcular y calentamiento 
general

EMOM: 5 rep bench (incrementa (10/5kg)
(Debes hacer entre 7-10 rondas EMOM)
Cuando estés cerca de tu máximo 
incrementa 5/2,5kg y trabaja E2MOM al 
menos 3 series.

15 min to �nd your daily: 5RM bench press
MAX STRENGH

1).
B.

E2MOM for 14 min:
10 bench press (70% of 5RM)

STRENGH WOD
2).

C .

E2MOM for 14 min:
10 curl biceps con 2DB (AHAP cada brazo)

ACCESRORY STRENGH WOD
3).

D .

For time: 
50-40-30-20-10 (chicas: 25-20-25-20-5)
Push up
Curl de biceps barra (20/15-10kg)

METABOLIC PUMP
4).

E .

WARM UPA .

01. LUNES

1min plank + 25 sit up
BODY ARMOUR 5 ROUNDSF .

10 min movilidad aritcular y calentamiento 
general

EMOM: 5RM weightened pull up 
(incrementa poco a poco hacer entre 7/10 
rondas EMOM)

15 min to �nd your daily: 5RM weighted pull up
MAX STRENGH

1).
B.

E2MOM for 14 min:
10/6 strict pull up (*Si vas bien sin peso 
añade algo de peso (RIR:2)

STRENGH WOD
2).

C .

E2MOM for 14 min:
20-18-16-14-12-10-8 press francés tras nuca 
de pie con DB (AHAP)

ACCESRORY STRENGH WOD
3).

D .

For time 10 rounds
100m row ASFAP
10 fondos matador 
1 min rest entre rondas

METABOLIC PUMP
4).

E .

WARM UPA .

02. MARTES

30” plank izq. + 30” plank der. + 30” hollow rock
BODY ARMOUR 5 ROUNDSF .

10 min run suave
MINI WOD: 10 min EMOM
10 Tuck jump + 25m sprint
(Después cada ronda 1 tuck jump menos)

WARM UP EN AYUNAS (OCIONAL)A .

04. JUEVES

10 min barbell yoga y acercamiento a los 
pesos

EMOM: 5 rep incline bench (incrementa (10/5kg)
(Debes hacer entre 7-10 rondas EMOM)
Cuando estés cerca de tu máximo incrementa 
5/2,5kg y trabaja E2MOM al menos 3 series.

15 min to find your daily: 5RM incline bench press 
MAX STRENGH

1).
B.

E2MOM for 14 min:
UNO: 8 incline bench press (70% de tu 5RM)
DOS: 8 burpee

STRENGH WOD
2).

C .

For time: 10 rounds for time
5 plyo push up to plate
10 curl biceps martillo 2DB (22,5/15kg one arm)

POWER WOD
3).

D .

F .

WARM UPA .

05. VIERNES

5 toes to bar + 10 sit up
BODY ARMOUR 5 ROUNDS

10 min movilidad artIcular y calentamiento 
general

UNO: 5 Back squat (incrementa 15/7,5kg)
DOS: 5 standing shoulder press with 2DB 
(incrementa 5-2,5kg) 

25 min to �nd your daily: EMOM (entre 8/12 rondas)
MAX STRENGH COMBINE

1).
B.

E2MOM for 14 min:
UNO: 8 back squat (65% de tu 5RM)
DOS: 4 shoulderpress (90% de tu 5RM)

STRENGH WOD
2).

C .

UNO: 20 air squat
DOS: 30” wall sit
TRES: 20 jumping lunge
CUATRO: 30” wall sit

METABOLIC PUMP 1: EVERY 30” FOR 4 ROUNDSD .

UNO: 10 strict HSPU
DOS: 30 seg HS hold
TRES: rest

METABOLIC PUMP 2: EVERY 30” FOR 4 ROUNDSE .

WARM UPA .

03. MIÉRCOLES

15 plate sit up + 15 flutter kick
BODY ARMOUR 5 ROUNDSF .

10 min movilidad aritcular y calentamiento 
general

UNO: 10 back rack lunge (incrementa 10/5kg)
DOS: 5 deadlift (incrementa 20/10kg)

25 min to find your daily: EMOM (entre 6/8 rondas)
MAX STRENGH

1).
B.

EMOM for 14 min:
UNO: 8 box step 2DB (22,5kg/15kg)
DOS: 8 row with 1DB  (22,5kg/15kg cada brazo)

STRENGH WOD
2).

C .

UNO: 10 box jump over
DOS: 100m row
TRES: 10 goblet squat (22,5/15kg)
CUATRO: 10 barbell row (40/25kg)

METABOLIC PUMP 1: EVERY 30” FOR 4 ROUNDSD .

F .

WARM UPA .

06. SÁBADO

10 russian twist + 10 L-sit leg lift over a medball
BODY ARMOUR 10 ROUNDS

10 min movilidad articular y calentamiento 
general

Warm up
MAX STRENGH

1).
B.

EMOM for 20 min (22,5/15kg):
UNO: 15/10 Inverted bar row
DOS: 15/10 bench press con 2DB 
TRES: 15/10 deadlift con 2DB 
CUATRO: 15/10 deadlift con 2DB

AGONIST ANTAGONIST
2).

C .

EMOM for 20 min:
UNO: 10/chin up
DOS: 10/5 diamond push up
TRES: 10 bulgarian squat 1DB (22/15kg one leg)
CUATRO: 10 stiff led deadlift ((22/15kg one leg)

AGONIST ANTAGONIST
3).

D .

EMOM for 10min
UNO: 20 sit up

AGONIST ANTAGONISTF .


