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La mayoria de luchadores solo
piensan en su preparacion cuando
se acerca una pelea...

Cuando hay rival confirmado y empieza el campamento. Pero ahiya es
tarde para construir, corregir y afinar.

El verdadero salto de nivel ocurre cuando no hay competicion cerca.
En esa fase silenciosay sin focos que llamamos Pre-Training Camp, el
periodo donde se desarrollan las capacidades que luego marcan la
diferencia en el octégono.

En este documento encontraras tablas de entrenamiento adaptadas a
diferentes niveles y perfiles, desde principiantes hasta amateurs que
quieren subir de categoria, profesionales y perfiles especificos como
grapplers o strikers con objetivos concretos.

Aqui descubriras:

Coémo combinar dias de alta intensidad con jornadas de
descanso activo.

Qué capacidades priorizar segun tu experienciay estilo de
combate.

Coémo integrar visualizacidn, respiracidn y analisis mental
como parte del entrenamiento.
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Pre-Training Camp: Nivel principiante

Dia \YETRENRE! Tarde
Lunes Introduccién técnica Movmdad.+, actllv.amon
(Preparacion Fisica)
Martes Descanso Descanso
Miércoles Técnica basica de defensa Fuerza ger_wleralrc.on el peso corporal
(Preparacion Fisica)
Jueves Descanso o caminata suave Descanso o visualizacién /
(movilidad libre) respiracién guiada
Viernes Técnica de suelo basica Coordinacién y reflejos basicos
(Preparacioén Fisica)
Sabado Libre - Opcién de caminata, Libre - reforzar habitos de recuperacién:
movilidad o clase ludica opcional hidratacién, descanso, alimentacién
Domingo Descanso Descanso

- J
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Pre-Training Camp: Luchador
amateur

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

-

Manana

Técnica general

Movilidad articular + Core
(Preparacioén Fisica)

Técnica de suelo

Visualizacién + respiracion

Técnica fluida

Aerdbico técnico
(Preparacion Fisica)

Descanso

Tarde

Fuerza general
(Preparacioén Fisica)

Aerdbico base
(Preparacién Fisica)

Reflejos + toma de decisiones
(Preparacioén Fisica)

Potencia bésica

Coordinacién + agilidad
(Preparacioén Fisica)

Recuperacién activa

Descanso
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Pre-Training Camp: Luchador
profesional

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

-

Manana

Entrenamiento técnico

Activacién ligera

Entrenamiento técnico

(Opcional) Sesién técnica ligera o
recuperacién activa

Entrenamiento técnico

Trabajo aerdbico o técnico suave
(Preparacion Fisica)

Descanso

Tarde

Entrenamiento de fuerza
(Preparacioén Fisica)

Sparring

Acondicionamiento fisico
(Preparacioén Fisica)

Entrenamiento metabdlico intenso
(Preparacioén Fisica)

Sparring técnico/moderado

Recuperacién activa

Descanso
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Pre-Training Camp: Grappler

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

-

Manana

Técnica de grappling

Movilidad y activacién
neuromuscular (Preparacion Fisica)

Técnica situacional en suelo

Trabajo mental

Técnica libre

Sesién mixta de base

Descanso

Tarde

Fuerza maxima
(Preparacioén Fisica)

Potencia en agarres
(Preparacioén Fisica)

Entrenamiento aerdbico
(Preparacioén Fisica)

Coordinaciény agilidad
(Preparacién Fisica)

Fuerza explosiva + reactividad
(Preparacion Fisica)

Recuperacién activa

Descanso
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Pre-Training Camp: Striker

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

-

Manana

Entrenamiento técnico
de striking

Movilidad + Coordinacién
(Preparacioén Fisica)

Técnica de striking defensivo

Visualizacién + preparacién mental

Técnica Boxeo

Sesién aerdbica activa
(Preparacioén Fisica)

Descanso

Tarde

Fuerza general
(Preparacioén Fisica)

Acondicionamiento aerdbico
(Preparacioén Fisica)

Potencia
(Preparacioén Fisica)

Entrenamiento de velocidad

Circuito de fuerza con cargas
moderadas con intencién maxima

Recuperacién activa

Descanso






