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HOMBRES MUJERES

Dominadas - Circuito de Suspension en barra - Circuito
agilidad - 1.000 metros de agilidad - 1.000 metros




Antes de empezar.

Este ebook existe porque hay un problema real: miles de personas se preparan para las pruebas fisicas
de la Policia Nacional sin una hoja de ruta clara. Entrenan sin saber donde estan, sin entender lo que

esta midiendo el tribunal, y sin un plan que los lleve desde donde estan hasta donde necesitan llegar.

"No importa si ahora mismo no puedes hacer ni una dominada o tardas 5
minutos en el 1000m. Lo que importa es que cuando llegue el dia, estés
donde tienes que estar."

Este ebook tiene cuatro bloques. El primero es técnico: qué pruebas hay, como se ejecutan, cuales son
los errores mas frecuentes en el entrenamiento (no solo en el examen) y progresiones reales para

mejorar desde cualquier nivel.

El segundo es nutricional: qué comer la semana previa y el dia del examen. Nada de broscience. Solo lo

que funciona y lo que te puede hundir.

El tercero es mental: cdmo gestionar los nervios, la visualizacién, el protocolo del dia del examen y qué

hacer si la primera prueba sale mal.

El cuarto es tuyo: 12 semanas de diario donde apuntas tus marcas, tus sensaciones, lo que fue bieny lo

que no.

Una vez a la semana, después de un test real, rellenas esa pagina. No hace falta que
sea un dia bueno. Solo tienes que ser honesto contigo mismo.



Las reglas del juego.

Tres pruebas. Cada una puntuada de 0 a 10. La nota final es la media aritmética.

LAS TRES PRUEBAS

01 Circuito de Agilidad Coordinacion - Velocidad de reaccion
02 Fuerza Tren Superior Dominadas (H) - Suspension en barra (M)
03 Carrera 1.000 Metros Resistencia aerobica - Un solo intento

LA REGLA QUE MAS GENTE OLVIDA

Media minima de 5 puntos entre las tres pruebas.

Un 0 en cualquier prueba = eliminacién directa. Da igual que hayas sacado 10 en las otras dos.

APROBADO ELIMINADO

Circuito 8 Circuito 9
Fuerza 6 Fuerza 0
1.000m 5 1.000m 10
Media: 6,3 - APROBADO Media: 6,3 & ELIMINADO (0 en fuerza)

No puedes descuidar ninguna prueba. Pero una prueba mala no te
elimina si tienes un 5 o mas. La estrategia inteligente es llevar las tres por
encima del minimo antes de optimizar ninguna.
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Circuito
o [=)
Agilidad

COMO SE EJECUTA

Salida de pie detras de la linea de salida. A la sefal del juez recorres el
circuito pasando por encima y por debajo de los obstaculos, realizando
los giros marcados, y llegas a la linea de meta. Se realizan dos intentos

y se cuenta el mejor tiempo.
ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— Derribar cualquier obstaculo durante el recorrido.
— No completar el recorrido en el orden establecido.
— Salida anticipada antes de la sefial del juez.

— No respetar el sentido de giro marcado por el tribunal.

El circuito no lo gana el mas rapido. Lo gana el mas limpio. Un
derribo te cuesta entre 1,5 y 2 segundos reales — el equivalente a
3 meses de entrenamiento. Antes que la velocidad, trabaja la

precision.
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Circuito de Agilidad — Hombres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 +11,7 seg
1 11,5-11,6 seg
2 11,3-11,4 seg
3 11,0-11,2 seg
4 10,6-10,9 seg
5 10,2-10,5 seg
6 9,8-10,1 seg
7 9,4-9,7 seg
8 8,9-9,3 seg
9 8,3-8,8 seg
10 < 8,2 seg

¢Cudanto tardas ahora mismo? Cronométrate esta semana y marcalo aqui.



PRUEBA 01 - ERRORES DE ENTRENAMIENTO HOMBRES

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

O 1 Entrenar siempre a maxima velocidad
Si entrenas al 100% siempre, el cuerpo aprende a ir rapido y desordenado. Los derribos en examen vienen de
esto. El 80% de los entrenamientos deben ser al 85% de intensidad méaxima, con foco total en la limpieza de los

cambios de direccion.

v Alterna dias de técnica (85%) con dias de simulacro al 100%.

No grabarte durante el entrenamiento

02 No sabes dénde pierdes tiempo si no te ves. Un video de 30 segundos revela que pierdes 0,8—1,2 segundos en
cada giro porque frenas antes de cambiar de direccion en lugar de anticipar la trayectoria. Es el error mas facil
de corregir y el que mas segundos te da.

v Grabate con el mévil una vez a la semana. Analiza los giros.

Ignorar el calentamiento de coordinacién

03 El circuito exige que el sistema neuromuscular esté activado. Sin calentamiento especifico, tus primeros 2—-3
intentos del dia son 0,5—1 segundo mas lentos que tu verdadero nivel. Muchos opositores creen que estan
empeorando cuando simplemente no han activado.

v 5 min de trote + movilidad articular + 2—3 aceleraciones cortas antes de cualquier simulacro.

04 No practicar la salida con senal auditiva
La salida reactiva (respuesta a un estimulo auditivo) vs la salida anticipada puede suponer 0,3-0,5 segundos.
En el examen, el juez usa un silbato o palmada. Si llevas meses saliendo a tu propio ritmo, el dia del examen

tardas mas en arrancar.

v Practica salidas con senal externa: pidele a alguien que dé la seial sin que sepas cuando.

05 No reducir el volumen la semana previa
La semana del examen no es la semana para rendir méas. Es la semana para llegar fresco. Muchos opositores
entrenan igual hasta el dia antes y llegan con el sistema nervioso central fatigado. La velocidad de reaccion cae

hasta un 8% con fatiga acumulada.

v Semana previa: 1-2 simulacros al 100%. Resto al 40-50% de volumen habitual.
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Circuito de Agilidad — Plan de progresion

NIVEL 0-4 - POR ENCIMA DE 10,5 SEG - CONSTRUYENDO LA BASE TECNICA

3x10 saltos laterales con cambio de direccidn (45 grados) - descanso 60s
4x20m carrera en zigzag entre conos separados 1,5m - descanso 45s
3x5 cambios de direccidn bruscos a sefial visual - descanso 45s

2x circuito simplificado sin obstaculos al 70% - descanso 90s

Escalera de agilidad: 3x8 patrones de coordinacion lateral

Frecuencia: 3 sesiones por semana durante 4 semanas

NIVEL 5-7 - 9,4-10,5 SEG - VELOCIDAD Y PRECISION SIMULTANEAS
5x circuito completo con obstaculos al 85—-90% - descanso 2 min
3x8 vallas bajas con sprint de 10m al final - descanso 60s
Aceleraciones: 6x20m desde parado con reaccion auditiva - descanso 90s
Simulacros cronometrados: 3—4 intentos por sesion con analisis de video
Trabajo de giros: anticipar la trayectoria, no frenar antes del cambio

Frecuencia: 4 sesiones por semana

NIVEL 8-10 - MENOS DE 9,4 SEG - OPTIMIZANDO DECIMAS
Circuito completo al 100%: 5 repeticiones - descanso 3 min entre cada una
Salidas explosivas desde sefial auditiva: 8—10 repeticiones
Analizar cada intento: identifica donde estén los 0,3 segundos que te faltan
0 derribos en los Ultimos 5 entrenamientos antes del examen

Semana previa: 2 simulacros al 100%, resto de recuperacion activa




BDINIGEGEL

COMO SE EJECUTA

Agarre en prono (palmas hacia adelante), manos al ancho de hombros
0 mas. Posicion inicial con brazos completamente extendidos sin tocar
el suelo. Subes hasta que el mentdn supere la barra, bajas hasta

extension completa. Cada repeticion debe ser limpia y completa.
ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— No bajar completamente hasta extension total de codos.

— No superar la barra con el menton en la fase de subida.

— Balanceo excesivo o impulso de cadera desproporcionado.

— Ayudarse con un salto desde el suelo en la posicion inicial.

La dominada es la prueba que mas abandono genera. El que no
puede hacer ninguna cree que nunca podra. El que hace 14 cree
que 17 es imposible. Los dos se equivocan. La dominada es la
prueba mas entrenable de las tres, pero también la que mas

paciencia exige.
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Dominadas — Hombres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 0-4 reps
1 5 reps
2 6 reps
3 7 reps
4 8-9 reps
5 10-11 reps
6 12—13 reps
7 14 reps
8 15 reps
9 16 reps
10 =17 reps

¢Cudantas repeticiones limpias haces ahora mismo? Sé honesto. Sin balanceo, sin trampas.



PRUEBA 02 - ERRORES DE ENTRENAMIENTO HOMBRES

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

O 1 Entrenar al fallo muscular todos los dias
El fallo muscular es el punto de méaxima fatiga, no el punto de méaxima adaptacion. Si hoy haces 12 al fallo y
mafana vuelves, haras 9. El sistema nervioso central necesita 48—72h para recuperarse. Hacerlas a diario al

fallo es la forma mas rapida de estancarse.

v Series submaximas (50-70% de tu maximo) con alta frecuencia son mas efectivas que ir al fallo cada dia.

02 Usar balanceo o impulso de cadera
En el entrenamiento, con balanceo te salen 4 mas. El dia del examen el tribunal te las cuenta si no hay
balanceo excesivo, pero si llevas meses acostumbrandote a esa inercia, cambiaras el patron motor en el peor

momento. Ademas, el balanceo hace que las ultimas repeticiones sean mas dificiles.

v Entrena siempre con el cuerpo perpendicular a la barra, controlando el movimiento.

No hacer trabajo excéntrico

03 La fase excéntrica (bajar) es donde se produce mayor dafio muscular y mayor adaptacion neural. Las negativas
(subir con ayuda, bajar en 5-6 segundos) te dan mas fuerza que las dominadas normales cuando ain no
puedes hacer ninguna o llevas poco tiempo. El 80% de los opositores las ignora.

v 4x3-5 negativas (baja en 5 seg) - descanso 3 min - 2-3 veces por semana.

04 Ignorar el peso corporal
Cada kg extra es entre 0,3 y 0,5 dominadas menos. Si pesas 92 kg y haces 12, con 87 kg harias 14-15. No es
motivacion, es fisica. Si tienes sobrepeso real y quieres pasar de 12 a 17, tienes dos caminos: ponerte mas

fuerte o pesar menos. Idealmente los dos a la vez.

v Combina el entrenamiento de dominadas con un déficit calérico moderado si tu IMC lo justifica.

05 Solo entrenarlo en el gimnasio
La técnica de Grease the Groove (subamaximo, muchas veces al dia) es la mas eficaz para ganar repeticiones.

Si solo las haces 3 dias a la semana en el gym, el volumen total es bajo. Si tienes una barra en casa o en el

parque, pasar 4-6 veces al dia y hacer el 50% de tu maximo te da el doble de adaptacion neural.

v Instala una barra de puerta o busca un parque con barra. Cada vez que pases: 50% de tu maximo.
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HOMBRES

Dominadas — Plan de progresion

NIVEL 0 - NO PUEDO HACER NINGUNA - FUERZA DE BASE
Negativas (sube con impulso, baja en 5—6 seg): 4x3 - descanso 3 min - 3 veces/semana
Dominadas asistidas con banda elastica gruesa: 4x5 - descanso 2 min
Remo en barra baja (cuerpo inclinado 45°): 4x10 - descanso 90s
Jalon al pecho en polea: 4x8 - descanso 90s — activa el dorsal ancho
Colgado estatico de barra: 3x20 seg — fortalece el grip

Avanza al siguiente nivel cuando completes 5 negativas limpias

NIVEL 1-9 - DE 1 A 9 REPETICIONES - AUMENTAR VOLUMEN
Grease the Groove: cada vez que pases por una barra, haz el 50% de tu maximo
Series de volumen diarias: 5 series al 70% del maximo - descanso 90s
1 sesion semanal de negativas con lastre ligero (5—10 kg)
Pullover con mancuerna: 4x10 — aisla el dorsal ancho

Objetivo realista: +1-2 repeticiones cada 2 semanas con constancia diaria

NIVEL 10-16 - BUSCANDO EL 10 EN EL BAREMO

Series con lastre (cinturdn): 4x4—6 reps - descanso 3—4 min completo

Series al fallo: 3 series maximas - 4 min de descanso entre cada una (1 vez/semana)
Técnica: inhala abajo, exhala en la subida. Ritmo controlado y constante.

Considera el peso corporal: +1 kg = -0,3 reps aprox. Es matematica pura.

Semana previa al examen: reduce al 50% del volumen habitual

Si pesas 90 kg y necesitas hacer 17 dominadas, tienes dos opciones: hacerte mas fuerte o pesar menos.
Con 85 kg y la misma fuerza, ya tendrias 15—-16. Las dos estrategias son validas y complementarias.



Carrera
1.000
Metros

COMO SE EJECUTA

Carrera en pista de atletismo o circuito homologado de 1.000 metros al
méaximo esfuerzo. Salida de pie a la sefial del juez. Un solo intento. El
tiempo se mide desde la sefial hasta cruzar la linea de llegada. Calienta
minimo 10 minutos antes de la salida.

ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— Salir demasiado rapido los primeros 200m y colapsar en los ultimos 400.
— No calentar correctamente y llegar frio a la salida.

— Hidratacion mal gestionada — ni exceso ni déficit.

— Rendirse mentalmente en los ultimos 200 metros cuando el cuerpo pide
parar.

El 1000m es la prueba mas democrdatica: no importa si eres
musculoso o delgado, alto o bajo. Solo importa cudanto puedes
sufrir. Cuando tu cuerpo diga basta en los tiltimos 200 metros,
es tu cabeza la que decide si paras o aprietas. Y eso también se
entrena.
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1.000 Metros — Hombres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 > 3:49
1 3:43-3:48
2 3:37-3:42
3 3:31-3:36
4 3:25-3:30
5 3:19-3:24
6 3:13-3:18
7 3:07-3:12
8 3:01-3:06
9 2:55-3:00
10 <2:54

¢Cudanto tardas ahora? Cronométrate esta semana. El resultado puede sorprenderte.



PRUEBA 03 -

ERRORES DE ENTRENAMIENTO HOMBRES

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

01

02

03

04

05

La salida suicida
Cuando te rodean 30 personas y el juez da la salida, el instinto te dice 'corre, corre, corre'. El 80% de los
opositores sale a un ritmo que no puede mantener. El resultado: colapso total entre el km 0,6 y el 0,8, y perder

20-30 segundos en el ultimo tramo.

v Marca un ritmo de salida que puedas mantener. Los primeros 200m deben sentirse FACILES.

Entrenar solo con rodajes largos y suaves

Si llevas meses corriendo 30—40 minutos 'a ritmo comodo', tu base aerdbica mejora pero tu velocidad en el
1000m no. EI 1000m es una carrera de intensidad alta (85-95% de FCmax). Sin intervalos y series cortas en el
plan, no mejoras en el 1000m aunque corras mas kilébmetros.

v Ahade 1-2 dias de intervalos por semana: 6-8x200m o 4-5x400m al ritmo objetivo.

No hacer tapering la semana previa

Muchos opositores entrenan a tope hasta el dia antes del examen y llegan cansados. El glucégeno muscular no
esta al 100%, las piernas estan pesadas. Una reduccion del 50% de volumen los ultimos 7 dias (manteniendo
1-2 sesiones de intensidad) puede darte 5-10 segundos extra el dia del examen.

v Semana previa: 2 sesiones de calidad, resto de descanso activo.

No calentar correctamente
Llegar frio al 1000m supone perder 10-15 segundos en los primeros 400 metros porque el sistema
cardiovascular y muscular no esta activado. Muchos opositores calientan 2 minutos caminando. No es

suficiente.

v 10-12 min de trote suave + movilidad articular + 2-3 aceleraciones de 50m al 85%.

Beber demasiado justo antes de correr

Liquido en el estbmago durante una carrera de alta intensidad = nauseas o molestias. El 1000m dura menos de
4 minutos. No necesitas hidratacioén durante la carrera. Bebe 500ml de agua entre 90 y 120 minutos antes y no
mas hasta la salida.

v Hidratacion: 500 ml entre 90 y 120 min antes. En la ultima hora, solo sorbos si tienes la boca seca.



Carrera 1.000 Metros — Plan de progresion

NIVEL 0-4 - 3:25 O MAS - CONSTRUYENDO LA BASE AEROBICA

Rodajes continuos: 3x15-20 min al 65-70% de esfuerzo - 3 veces/semana
Intervalos: 8x200m con 90s de descanso al ritmo de 1:40/400m

Fartlek: 20 min alternando 1 min fuerte + 2 min suave

No hay atajos: la base aerdbica se construye con semanas, no con dias

Objetivo a 4 semanas: bajar 8—10 seg por semana hasta llegar a 3:25

NIVEL 5-7 - 3:07-3:24 - TRABAJO ESPECIFICO DE RITMO
Series de 400m: 6x400m al ritmo objetivo (ej. 1:14/400 si buscas 3:06) - descanso 2 min
Series de 1000m al 90%: 3 repeticiones - descanso 4 min entre cada una
Umbral anaerébico: 2x15 min al 82—87% FCmax sin pausa
Rodaje largo suave: 40-50 min semanales para mantener la base aerobica

Aprende a gestionar el ritmo: los Gltimos 200m deben ser los mas rapidos

NIVEL 8-10 - MENOS DE 3:07 - VELOCIDAD Y PERFECCION

Series cortas al maximo: 10x150m - descanso 2 min completo entre cada una
Pacing: 2x500m — el segundo igual o mas rapido que el primero (sin excusas)
Tapering: Ultimos 7 dias reduce volumen al 50%, mantén 1-2 sesiones de calidad

El dia antes: 15 min de trote suave y movilidad articular. Solo eso. Nada mas.

HOMBRES



HOMBRES

La semana antes.

COME ESTO (DiAS -7 A -1) EVITA ESTO (DiAS -3 A -1)

e Arroz, pasta, patata — carbohidratos de carga e Brocoli, col, coliflor — fibra que fermenta
e Pollo, pavo o merluza — proteina magra e Legumbres (garbanzos, lentejas, alubias)
e Aceite de oliva en cantidad moderada e Lacteos en exceso — digestion lenta

e Fruta: platano, naranja, manzana e Alcohol — deshidratacion + mal suefio

e Pan blanco o tostadas (mejor que integral) e Frituras y salsas pesadas

e Agua: minimo 2,5 litros al dia e Alimentos nuevos que no conoces

Aviso importante: No experimentes con nada nuevo la semana previa. Ni suplementos, ni bebidas deportivas que no
hayas probado. Tu digestion tiene que ser predecible el dia del examen.

La carga de carbohidratos no es comer como si fuera tu tltima cena. Es
comer igual que siempre, pero eliminando lo que puede fallarte.



NUTRICION - EL DiA

El dia del examen

DEL EXAMEN HOMBRES

El protocolo.

Noche
anterior

2-3h antes

60—-90 min
antes

30 min
antes

15 min
antes

Cena ligera y conocida: pasta con tomate o arroz con pollo. Nada pesado. En cama antes de las 23h. El
suefio es el mejor suplemento que existe.

Desayuno de competicion: tostadas con miel o mermelada + platano + zumo de naranja natural. Sin lacteos,
sin huevos fritos, sin embutido.

Deja de comer. Los nervios ralentizan la digestion hasta un 40%. Si comes muy cerca del examen y estas
nervioso, puedes tener el estbmago cerrado.

Un platano maduro o 3—4 détiles si tienes hambre. Nada mas. Y de beber, solo un sorbo de agua si tienes la
boca seca.

No bebas mas agua. Ya tienes suficiente. Calienta con calma y concéntrate en lo que viene.

Cafeina: Solo si la tomas habitualmente. El dia del examen no es el dia para probar si la cafeina te va bien. Puede
disparar la ansiedad y hacerte ir al bafio en el peor momento.

NS5 r—aemr—s
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La cabeza también
entrena.

Llevas semanas prepardndote para este
momento. La semana previa no es de entrenar
mas. Es de llegar entero.

Los nervios son energia, no una senal de alarma
Lo que sientes como miedo antes del examen es exactamente lo mismo que la excitacion. La diferencia esta en

cémo lo interpretas. Dite a ti mismo: 'Estoy activado, estoy listo.' No: 'Estoy nervioso, voy a hacerlo mal.'

Visualizacion especifica cada noche
Cierra los ojos durante 8—10 minutos. Recorre mentalmente el circuito. Siente como te colocas en la salida, coémo
reaccionas a la senal, como pasas cada obstaculo. Visualiza la ejecucion, no el resultado. El cerebro no distingue

entre visualizacion vivida y practica real.

Corta el ruido exterior
No mires las marcas de otros opositores la semana previa. No entres en foros. No te compares. Tu preparacion
es la que es, y cambiarla ahora no es posible. Lo que si puedes controlar es llegar descansado, bien alimentado

y con la cabeza en su sitio.

El suefo es entrenamiento

Con 6 horas de suefio, tu rendimiento fisico y cognitivo cae un 10—15%. Con 8 horas, llegas con el sistema
nervioso central a pleno rendimiento. Los 3 dias previos al examen: en cama antes de las 23h, sin pantallas 1
hora antes.

El altimo entrenamiento

No entrenes el dia antes del examen. O haz 15 minutos de trote muy suave. El trabajo ya esta hecho. Entrenar
duro el dia antes solo te deja cansado. Es un error que comete el 60% de los opositores.
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El dia del examen.

El calentamiento es un ritual, no un tramite
10-12 minutos de trote suave, movilidad articular de tobillo, rodilla, cadera. 2—3 aceleraciones cortas al 80%.
Siempre igual. El ritual reduce la ansiedad porque le dice al cerebro: 'esto ya lo hemos hecho antes, sé lo que

viene.'

Mientras esperas: respira
En la espera, el corazdn se acelera. La técnica mas efectiva: inhala 4 segundos por la nariz, aguanta 2, exhala 6
por la boca. 5-6 respiraciones asi y tu ritmo cardiaco baja. No es yoga, es fisiologia.

Si la primera prueba fue mal, resetea antes de la segunda

El mayor error que cometen los opositores es llegar a la segunda prueba con la cabeza en la primera. La primera
ya no existe. La segunda empieza de cero. Tienes 30 segundos entre pruebas para cerrar lo anterior y abrir lo
siguiente. Usalos.

Lo que no puedes controlar

El tiempo, el orden de actuacién, el estado del terreno, los otros opositores. Olvida todo eso. Lo Unico que
controlas es tu ejecucion en ese momento. Cuando te vengan pensamientos de 'y si', devuelve la atencion al
presente: ;,qué tengo que hacer ahora mismo?

El resultado no define tu valia
Si sale bien, genial. Si no, vuelves a presentarte. La mayoria de opositores aprueban entre el segundo y el tercer
intento. Cada presentacion es informacion: sabes lo que falla, sabes lo que hay que mejorar. Eso tiene un valor

enorme.

El trabajo ya esta hecho. El examen es solo la demostracion de lo que llevas meses
construyendo.
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Diario de progreso - Hombres

TU
DIARIO.

12 semanas de registro honesto

COMO USAR EL DIARIO

01 Una vez a la semana, haz un test real de las tres pruebas. No un entrenamiento. Un test con cronémetro.
02 Anota tu mejor marca de la semana. Sin trampa, sin rodeos.

03 Rellena los recuadros. Lo que fue bien, lo que fall6, como te sentiste.

04 Define un objetivo concreto para la proxima semana. Algo medible y real.

05 No te saltes semanas. Si fue mala semana, escribela igual. Eso también es parte del proceso.

"El dia que te examines, todo lo que habras hecho quedara registrado en estas paginas. Ese diario es la
prueba de que lo intentaste."



SEMANA

CIRCUITO DOMINADAS 1.000 METROS MEDIA TOTAL
segundos repeticiones min:seg puntos sobre 10
Puntuacion __/10 Puntuacion __ /10 Puntuacion __/10 Media: __ /10

COMO ME SENTi ESTA SEMANA

LO QUE FUE BIEN LO QUE TENGO QUE MEJORAR OBJETIVO SEMANA SIGUIENTE

NOTAS DEL ENTRENAMIENTO
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SEMANA

CIRCUITO DOMINADAS 1.000 METROS MEDIA TOTAL
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COMO SE EJECUTA

Salida de pie detras de la linea de salida. A la sefal del juez recorres el
Cl rcu |to circuito pasando por encima y por debajo de los obstaculos, realizando
de los giros marcados, y llegas a la linea de meta. Se realizan dos intentos

Agilidad

y se cuenta el mejor tiempo.

ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— Derribar cualquier obstaculo durante el recorrido.
— No completar el recorrido en el orden establecido.
— Salida anticipada antes de la sefial del juez.

— No respetar el sentido de giro marcado por el tribunal.

El circuito no lo gana la mas rapida. Lo gana la mas limpia. La
técnica en los cambios de direccion es la diferencia entre un 6 y
un 9. Un derribo cuesta entre 1,5 y 2 segundos reales. Antes que

la velocidad, trabaja la precision.




MUJERES

Circuito de Agilidad — Mujeres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 +12,8 seg
1 12,6-12,7 seg
2 12,4-12,5 seg
3 12,1-12,3 seg
4 11,7-12,0 seg
5 11,3-11,6 seg
6 10,9-11,2 seg
7 10,4-10,8 seg
8 9,9-10,3 seg
9 9,4-9,8 seg
10 <9,3 seg

¢Cudanto tardas ahora mismo? Cronométrate esta semana y marcalo aqui.
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PRUEBA 01 - ERRORES DE ENTRENAMIENTO MUJERES

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

O 1 Entrenar siempre a maxima velocidad
Si entrenas al 100% siempre, el cuerpo aprende a ir rapido y desordenado. Los derribos en examen vienen de
esto. El 80% de los entrenamientos deben ser al 85% de intensidad méaxima, con foco total en la limpieza de los

cambios de direccion.

v Alterna dias de técnica (85%) con dias de simulacro al 100%.

No grabarte durante el entrenamiento

02 No sabes dénde pierdes tiempo si no te ves. Un video de 30 segundos revela que pierdes 0,8—1,2 segundos en
cada giro porque frenas antes de cambiar de direccion en lugar de anticipar la trayectoria. Es el error mas facil
de corregir y el que mas segundos da.

v Grabate con el mévil una vez a la semana. Analiza los giros.

Ignorar el calentamiento de coordinacién

03 El circuito exige que el sistema neuromuscular esté activado. Sin calentamiento especifico, tus primeros 2—-3
intentos del dia son 0,5—1 segundo méas lentos que tu verdadero nivel. Muchas opositoras creen que estan
empeorando cuando simplemente no han activado.

v 5 min de trote + movilidad articular + 2—3 aceleraciones cortas antes de cualquier simulacro.

04 No practicar la salida con senal auditiva
La salida reactiva (respuesta a un estimulo auditivo) puede suponer 0,3-0,5 segundos frente a la salida
anticipada. En el examen, el juez usa silbato o palmada. Si llevas meses saliendo a tu propio ritmo, el dia del

examen tardaras mas en arrancar.

v Practica salidas con senal externa: alguien da la sefal sin que sepas cuando.

05 No reducir el volumen la semana previa
La semana del examen no es la semana para rendir mas. Es la semana para llegar fresca. Entrena igual hasta
el dia antes y llegaras con el sistema nervioso central fatigado. La velocidad de reaccién cae hasta un 8% con

fatiga acumulada.

v Semana previa: 1-2 simulacros al 100%. Resto al 40-50% de volumen habitual.
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Circuito de Agilidad — Plan de progresion

NIVEL 0-4 - POR ENCIMA DE 11,6 SEG - CONSTRUYENDO LA BASE TECNICA

3x10 saltos laterales con cambio de direccidn (45 grados) - descanso 60s
4x20m carrera en zigzag entre conos separados 1,5m - descanso 45s
3x5 cambios de direccidn bruscos a sefial visual - descanso 45s

2x circuito simplificado sin obstaculos al 70% - descanso 90s

Escalera de agilidad: 3x8 patrones de coordinacion lateral

Frecuencia: 3 sesiones por semana durante 4 semanas

NIVEL 5-7 - 10,4-11,6 SEG - VELOCIDAD Y PRECISION
5x circuito completo al 85-90% - descanso 2 min
3x8 vallas bajas con sprint de 10m al final - descanso 60s
Aceleraciones: 6x20m desde parado con reaccion auditiva - descanso 90s
Simulacros cronometrados: 3—4 intentos por sesion con analisis de video

Trabajo de giros: anticipar la trayectoria, no frenar antes del cambio

NIVEL 8-10 - MENOS DE 10,4 SEG - OPTIMIZANDO DECIMAS

Circuito completo al 100%: 5 repeticiones - descanso 3 min entre cada una
Salidas explosivas desde sefial auditiva: 8—10 repeticiones
0 derribos en los ultimos 5 entrenamientos antes del examen

Semana previa: 2 simulacros al 100%, resto de recuperacion activa

MUJERES
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Suspension
en Barra

COMO SE EJECUTA

Agarre en prono (palmas hacia adelante), manos al ancho de hombros.
Posicion inicial con el mentdn por encima de la barra, brazos
flexionados. El cronbmetro arranca al adoptar la posicion y se detiene
cuando el mentén baja por debajo de la barra. Objetivo: aguantar el

méaximo tiempo posible.
ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— El'mentdn baja por debajo de la barra: el cronémetro se detiene
automaticamente.

— No adoptar correctamente la posicion inicial con el mentén sobre la barra.

— Arqueo excesivo del cuerpo para compensar la fatiga.

La suspension no es solo fuerza. Es 70% fuerza y 30% cabeza.
Las tltimas 20 segundos siempre se pueden aguantar mas de lo
que tu cabeza cree. En esos segundos finales, cierra los ojos,
respira y cuenta. Tu cuerpo todavia puede. Es tu cabeza la que te
dice que no.



MUJERES

Suspension en Barra — Mujeres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 0-35 seg
1 36-40 seg
2 41-45 seg
3 46-51 seg
4 52-56 seg
5 57-62 seg
6 63-69 seg
7 70-77 seg
8 78-85 seg
9 86-94 seg
10 > 95 seg

¢Cudantos segundos aguantas ahora mismo? Cronométrate esta semana con alguien delante.
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PRUEBA 02 -

ERRORES DE ENTRENAMIENTO MUJERES

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

01

02

03

04

05

Practicar solo con series largas sin trabajo de grip

La mano es el primer punto de fallo en la suspension. Muchas opositoras tienen la fuerza de dorsal suficiente
pero fallan por el agarre. Si no entrenas especificamente el grip (colgado con toalla, pronacion/supinacion, bola
de agarre), la mano te fallara antes que el musculo.

v’ Ahade 3 series de colgado con toalla a tu rutina 3 veces por semana.

No trabajar la resistencia mental
Puedes tener la fuerza para 75 segundos pero aguantar solo 55 porque la cabeza dice 'ya no puedo mas'. La
resistencia mental se entrena igual que la fuerza: con exposicion progresiva al malestar. Pon una alarma en el

entrenamiento a los 45 segundos y obligate a aguantar 15 mas.

v Una vez a la semana: aguanta 15 segundos mas de lo que tu cabeza dice que puedes.

Arquear el cuerpo para compensar

Cuando los flexores de codo se cansan, el instinto es arquear la espalda y usar el abdomen para mantener el
menton arriba. El tribunal puede penalizarlo como postura incorrecta. Ademas, te cansa mas rapido porque
involucras musculos no especificos.

v Entrena siempre con el cuerpo alineado. Si arqueas, para y descansa antes de repetir.

No preparar el ritual de colocacion en la barra
Los primeros 3-5 segundos donde te colocas y el cronédmetro arranca condicionan todo lo que viene. Si no
tienes un ritual fijo (como subes, cdmo pones las manos, como activas la escapula antes de que empiece), cada

intento empieza de manera diferente.

v Practica el ritual de colocacién exactamente igual en cada entrenamiento.

Entrenar las manos en mal estado

Las ampollas en las manos en los dias previos al examen son un problema serio. El agarre es peor y el dolor
puede hacerte soltar antes. Si tu entrenamiento genera ampollas, es porque el grip es incorrecto o el volumen
es excesivo.

v Cuida tus manos: no expongas la piel nueva al metal en los 4 dias previos al examen.
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MUJERES

Suspension en Barra — Plan de progresion

NIVEL 0-35 SEG - CONSTRUYENDO LA FUERZA DE BASE
Colgado pasivo de barra: 4x maximo tiempo posible - descanso 2 min - cada dia
Jalon al pecho en polea: 4x10 repeticiones - descanso 90s - activa el dorsal
Remo en barra baja (cuerpo inclinado 45°): 4x10 - descanso 60s
Retraccion y depresion de escapulas en barra: 3x15 - activa el manguito rotador
Colgado con toalla: 3x15 seg para trabajar el grip especifico
Avanza al siguiente nivel cuando aguantes 35 seg seguidos y con postura correcta

NIVEL 36-62 SEG - RESISTENCIA ESPECIFICA
Series de aguante: 5x maximo tiempo - descanso 90s entre cada serie
Colgado con una sola mano alternando: 3x10 seg cada lado - fortalece el grip
Jalon al pecho pesado: 4x6 repeticiones - aumentar carga progresivamente
Trabajo mental: pon una alarma a los 45 seg y obligate a aguantar 15 méas

Frecuencia: 4-5 dias por semana variando el tipo de estimulo

NIVEL 63-95 SEG - OPTIMIZACION Y CABEZA

Series al fallo: 3x maximo - descanso 4 min completo entre series
Técnica de respiracion: inhala lento, exhala controlado, nunca jadees
Colgado con toalla gruesa: 3x20 seg para maxima resistencia de grip

Practica el ritual de colocacion: siempre igual, siempre con calma

Los ultimos 10 segundos siempre se pueden aguantar mas de lo que crees. Cierra los ojos, respira y
cuenta. La cabeza es el miisculo que mas importa en esta prueba.
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Carrera
1.000
Metros

COMO SE EJECUTA

Carrera de 1.000 metros al maximo esfuerzo. Salida de pie a la sefal
del juez. Un solo intento. El tiempo se mide desde la sefal hasta cruzar
la linea de llegada. Calienta minimo 10 minutos: trote suave + movilidad

articular.

ERRORES QUE ELIMINAN O PENALIZAN

— Salir demasiado rapido los primeros 200m y colapsar en los ultimos 400.
— No calentar correctamente y llegar fria a la salida.

— Hidratacion mal gestionada — ni exceso ni déficit.

— Rendirse mentalmente en los ultimos 200 metros cuando el cuerpo pide
parar.

El 1000m no perdona la falta de base aerdbica. Pero tampoco
perdona la falta de trabajo de velocidad. No basta con correr
muchos kilémetros suaves. Necesitas acostumbrar al cuerpo a

sufrir en el ritmo del examen antes de llegar al examen.



MUJERES

1.000 Metros — Mujeres

Puntuacién 0-10. Un 0 en cualquier prueba = eliminacion directa.

PUNT. MARCA ESTADO
0 > 4:46
1 4:37-4:45
2 4:28-4:36
3 4:19-4:27
4 4:10-4:18
5 4:01-4:09
6 3:52-4:00
7 3:43-3:51
8 3:34-3:42
9 3:25-3:33
10 <3:24

¢Cudanto tardas ahora? Cronométrate esta semana. El resultado puede sorprenderte.

46



PRUEBA 03 -

Lo que te frena sin que te des cuenta

@ores frecuentes.

01

02

03

04

05

La salida suicida

Cuando te rodean 30 personas y el juez da la salida, el instinto te dice 'corre'. El 80% sale a un ritmo
insostenible. El resultado: colapso total entre el km 0,6 y el 0,8, y perder 20—30 segundos en el ultimo tramo
cuando el campo de opositoras ya ha abierto un hueco.

v Marca un ritmo de salida que puedas mantener. Los primeros 200m deben sentirse FACILES.

Entrenar solo con rodajes largos y suaves

Si llevas meses corriendo 30—40 minutos a ritmo comodo, tu base aerdbica mejora pero tu velocidad en el
1000m no. El 1000m requiere trabajar al 85-95% de FCmax. Sin intervalos y series cortas en el plan, no
mejoras el tiempo aunque acumules muchos kilobmetros.

v Ahade 1-2 dias de intervalos por semana: 6-8x200m o 4-5x400m al ritmo objetivo.

No hacer tapering la semana previa

Entrenar igual hasta el dia antes y llegar cansada. El glucdgeno no esta al 100%, las piernas estan pesadas.
Una reduccion del 50% de volumen los Ultimos 7 dias, manteniendo 1-2 sesiones de calidad, puede darte 8-12
segundos extra el dia del examen.

v Semana previa: 2 sesiones de calidad, resto de descanso activo o trote muy suave.

No calentar correctamente
Llegar fria al 1000m supone perder 10—15 segundos en los primeros 400 metros. Muchas opositoras calientan
2—-3 minutos caminando. No es suficiente para activar el sistema cardiovascular y muscular.

v 10-12 min de trote suave + movilidad articular + 2-3 aceleraciones de 50m al 85%.

Beber demasiado justo antes de correr

Liquido en el estdmago durante una carrera de alta intensidad genera nduseas o sensacion de pesadez. El
1000m dura menos de 5 minutos. No necesitas hidratacion durante la carrera. Bebe 500ml de agua entre 90 y
120 minutos antes y no mas.

v Hidratacion: 500 ml entre 90 y 120 min antes. En la Gltima hora, solo sorbos si tienes la boca seca.

ERRORES DE ENTRENAMIENTO MUJERES
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Carrera 1.000 Metros — Plan de progresion

NIVEL 0-4 - 4:10 O MAS - CONSTRUYENDO LA BASE AEROBICA

Rodajes continuos: 3x15-20 min al 65—-70% de esfuerzo - 3 veces/semana
Intervalos: 8x200m con 90s de descanso al ritmo de 2:00/400m

Fartlek: 20 min alternando 1 min fuerte + 2 min suave

No hay atajos: la base aerdbica se construye con semanas, no con dias
Objetivo a 4 semanas: bajar 8—12 seg por semana hasta llegar a 4:10

NIVEL 5-7 - 3:43-4:09 - TRABAJO ESPECIFICO DE RITMO
Series de 400m: 6x400m al ritmo objetivo - descanso 2 min entre cada una
Series de 1000m al 90%: 3 repeticiones - descanso 4 min entre cada una
Umbral anaerébico: 2x15 min al 82—87% FCmax sin pausa
Rodaje largo suave: 35—-45 min semanales para mantener la base aerobica

Aprende a gestionar el ritmo: los Gltimos 200m deben ser los mas rapidos

NIVEL 8-10 - MENOS DE 3:43 - VELOCIDAD Y PERFECCION

Series cortas al maximo: 10x150m - descanso 2 min completo
Pacing: 2x500m — el segundo igual o mas rapido que el primero
Tapering: ultimos 7 dias reduce volumen al 50%, mantén 1-2 sesiones de calidad

El dia antes: 15 min de trote suave y movilidad articular. Solo eso.

MUJERES
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MUJERES

La semana antes.

COME ESTO (DiAS -7 A -1) EVITA ESTO (DiAS -3 A -1)

e Arroz, pasta, patata — carbohidratos de carga e Brocoli, col, coliflor — fibra que fermenta
e Pollo, pavo o merluza — proteina magra e Legumbres (garbanzos, lentejas, alubias)
e Aceite de oliva en cantidad moderada e Lacteos en exceso — digestion lenta

e Fruta: platano, naranja, manzana e Alcohol — deshidratacion + mal suefio

e Pan blanco o tostadas (mejor que integral) e Frituras y salsas pesadas

e Agua: minimo 2,5 litros al dia e Alimentos nuevos que no conoces

Aviso importante: No experimentes con nada nuevo la semana previa. Ni suplementos, ni bebidas deportivas que no
hayas probado. Tu digestion tiene que ser predecible el dia del examen.

La carga de carbohidratos no es comer como si fuera tu tltima cena. Es
comer igual que siempre, pero eliminando lo que puede fallarte.
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NUTRICION - EL DiA

El dia del examen

DEL EXAMEN MUJERES

El protocolo.

Noche
anterior

2-3h antes

60—-90 min
antes

30 min
antes

15 min
antes

Cena ligera y conocida: pasta con tomate o arroz con pollo. Nada pesado. En cama antes de las 23h. El
suefio es el mejor suplemento que existe.

Desayuno de competicion: tostadas con miel o mermelada + platano + zumo de naranja natural. Sin lacteos,
sin huevos fritos, sin embutido.

Deja de comer. Los nervios ralentizan la digestion hasta un 40%. Si comes muy cerca del examen y estés
nervioso, puedes tener el estbmago cerrado.

Un platano maduro o 3—4 détiles si tienes hambre. Nada mas. Y de beber, solo un sorbo de agua si tienes la
boca seca.

No bebas mas agua. Ya tienes suficiente. Calienta con calma y concéntrate en lo que viene.

Cafeina: Solo si la tomas habitualmente. El dia del examen no es el dia para probar si la cafeina te va bien. Puede
disparar la ansiedad y hacerte ir al bafio en el peor momento.

NS5 r—aemr—s
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MUJERES

La cabeza también
entrena.

Llevas semanas prepardndote para este
momento. La semana previa no es de entrenar
mas. Es de llegar entero.

Los nervios son energia, no una senal de alarma
Lo que sientes como miedo antes del examen es exactamente lo mismo que la excitacion. La diferencia esta en

cémo lo interpretas. Dite a ti mismo: 'Estoy activado, estoy listo.' No: 'Estoy nervioso, voy a hacerlo mal.'

Visualizacion especifica cada noche
Cierra los ojos durante 8—10 minutos. Recorre mentalmente el circuito. Siente como te colocas en la salida, coémo
reaccionas a la senal, como pasas cada obstéculo. Visualiza la ejecucion, no el resultado. El cerebro no distingue

entre visualizacion vivida y practica real.

Corta el ruido exterior
No mires las marcas de otros opositores la semana previa. No entres en foros. No te compares. Tu preparacion
es la que es, y cambiarla ahora no es posible. Lo que si puedes controlar es llegar descansado, bien alimentado

y con la cabeza en su sitio.

El suefo es entrenamiento
Con 6 horas de suefio, tu rendimiento fisico y cognitivo cae un 10—15%. Con 8 horas, llegas con el sistema
nervioso central a pleno rendimiento. Los 3 dias previos al examen: en cama antes de las 23h, sin pantallas 1

hora antes.
El ultimo entrenamiento

No entrenes el dia antes del examen. O haz 15 minutos de trote muy suave. El trabajo ya esta hecho. Entrenar

duro el dia antes solo te deja cansado. Es un error que comete el 60% de los opositores.
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MUJERES

El dia del examen.

El calentamiento es un ritual, no un tramite
10-12 minutos de trote suave, movilidad articular de tobillo, rodilla, cadera. 2—3 aceleraciones cortas al 80%.
Siempre igual. El ritual reduce la ansiedad porque le dice al cerebro: 'esto ya lo hemos hecho antes, sé lo que

viene.'

Mientras esperas: respira
En la espera, el corazdn se acelera. La técnica mas efectiva: inhala 4 segundos por la nariz, aguanta 2, exhala 6
por la boca. 5-6 respiraciones asi y tu ritmo cardiaco baja. No es yoga, es fisiologia.

Si la primera prueba fue mal, resetea antes de la segunda

El mayor error que cometen los opositores es llegar a la segunda prueba con la cabeza en la primera. La primera
ya no existe. La segunda empieza de cero. Tienes 30 segundos entre pruebas para cerrar lo anterior y abrir lo
siguiente. Usalos.

Lo que no puedes controlar

El tiempo, el orden de actuacion, el estado del terreno, los otros opositores. Olvida todo eso. Lo Unico que
controlas es tu ejecucion en ese momento. Cuando te vengan pensamientos de 'y si', devuelve la atencion al
presente: ;,qué tengo que hacer ahora mismo?

El resultado no define tu valia
Si sale bien, genial. Si no, vuelves a presentarte. La mayoria de opositores aprueban entre el segundo y el tercer
intento. Cada presentacion es informacion: sabes lo que falla, sabes lo que hay que mejorar. Eso tiene un valor

enorme.

El trabajo ya esta hecho. El examen es solo la demostracion de lo que llevas meses
construyendo.

53



Diario de progreso - Mujeres

TU
DIARIO.

12 semanas de registro honesto

COMO USAR EL DIARIO

01 Una vez a la semana, haz un test real de las tres pruebas. No un entrenamiento. Un test con cronémetro.
02 Anota tu mejor marca de la semana. Sin trampa, sin rodeos.

03 Rellena los recuadros. Lo que fue bien, lo que fall6, como te sentiste.

04 Define un objetivo concreto para la proxima semana. Algo medible y real.

05 No te saltes semanas. Si fue mala semana, escribela igual. Eso también es parte del proceso.

"El dia que te examines, todo lo que habras hecho quedara registrado en estas paginas. Ese diario es la
prueba de que lo intentaste."



SEMANA

CIRCUITO SUSPENSION EN BARRA 1.000 METROS MEDIA TOTAL
segundos segundos min:seg puntos sobre 10
Puntuacion __/10 Puntuacion __/10 Puntuacion __/10 Media: __ /10

COMO ME SENTi ESTA SEMANA

LO QUE FUE BIEN LO QUE TENGO QUE MEJORAR OBJETIVO SEMANA SIGUIENTE

NOTAS DEL ENTRENAMIENTO
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SEMANA

CIRCUITO SUSPENSION EN BARRA 1.000 METROS MEDIA TOTAL
segundos segundos min:seg puntos sobre 10
Puntuacion __/10 Puntuacion __/10 Puntuacion __/10 Media: __ /10

COMO ME SENTi ESTA SEMANA

LO QUE FUE BIEN LO QUE TENGO QUE MEJORAR OBJETIVO SEMANA SIGUIENTE

NOTAS DEL ENTRENAMIENTO
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SEMANA

CIRCUITO SUSPENSION EN BARRA 1.000 METROS MEDIA TOTAL
segundos segundos min:seg puntos sobre 10
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El trabajo ya esta hecho.
Ahora solo clilueda Ir a por
ello.

El dia que te examines, todo lo que habras hecho quedara registrado
en ese diario.
Ese diario es la prueba de que lo intentaste.

El resultado del examen es la consecuencia de eso.

NN VIODREGO

@metodomodrego




