=g

PROGRAMA
POWER BOXING

FORMACION

in] &

nxfacademy NXF Academy | www.nexusfitness.es



PROGRAMA

Dia 1. Programa Power Boxing
Introduccion al Power Boxing

« Descripcién del programa Power Boxing
« Objetivos de la formacion

Técnica de Golpeo

« Jab

« Directo

« Gancho

« Upper cut

Posiciones y Movimientos Basicos

« Postura de guardia

« Desplazamientos (adelante, atras, laterales)
- Esquivas

Combinaciones Basicas

« Combinaciones de golpes basicas

« Practica de combinaciones



Dia 2: Avanzado y Entrenamiento Practico

Técnicas Avanzadas de Golpeo

« Golpes combinados

- Técnicas de contraataque

Defensay Contragolpe

 Bloqueos

 Esquivas avanzadas - Contraataque efectivo
Integracion del HIIT en Power Boxing

« Conceptos basicos del HIIT

« Beneficios del HIIT para el rendimiento en boxeo

Implementacion del HIIT en la Rutina de Entrenamiento

- Ejercicios de alta intensidad para mejorar la resistencia y la potencia

- Diseno de intervalos de entrenamiento HIIT especificos para boxeo

Practica y Simulacion

« Sesion practica con incorporacion de intervalos de alta intensidad
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