Week 1

Macrocycle |, Mesocycle |, Microcycle |

Day 1 1.-Power Snatch 60%(2x3) 65%(2x3)  70%(2x3) 18 reps
2.-P. Clean & P. Jerk 65%(3x1-2) 70%(3x1-2) 75%(3x1-2) 18 reps
3.-Back Squat 60%(2x4) 65%(2x4)  70%x3 75%x3 80%(2x3) 28 reps
4.-Snatch Pull 80%(2x3)  85%(2x3) 12 reps
5.-Ab work
6.-Light jogg 15 minutes

Day 2 1.-Power Snatch 60%(2x3) 65%(2x3)  70%(2x3) 18 reps
2.-P.Clean & P. Jerk 65%(3x1-2) 70%(3x1-2) 75%(3x1-2) 18 reps
3.-Back Squat 60%(2x4)  65%x4 70%x3 75%(2x3) 80%(2x3) 27 reps
4.-Snatch Pull 80%(2x3)  85%(2x3) 12 reps
5.-Ab work
6.-Light jogg 15 minutes

Day 3 1.- Snatch 70%x3 75%(2x3)  80%x3 83%x3 15 reps
2-C&)J 65%x3 70%x3 75%(2x3)  80%x3 15 reps
3.- Front Squat 65%Xx5 70%(2x4)  80%(2x4) 24 reps

Ab work

Day 4 1.-Power Snatch 60%(2x3)  65%x3 70%x3 73%x3 15 reps
2.- Jerk behind neck 65%(2x3) 70%(2x3)  75%(2x3) 18 reps
3.- Front Squat 65%x5 70%x4 75%x4 80%(2x3) 19 reps
4.-Snatch Pull 80%(2x3) 85%(2x3) 12 reps
5.-Ab work

Day 5 1.- Snatch 60%x3 65%(2x3)  70%x3 75%(2x3) 18 reps
2-C&)J 65%(2x3)  70%x3 75%(2x3) 18 reps
3.-Back Squat 55%x5 60%x5 65%x5 70%x4 75%x4 80%(2x3) 29 reps
4.-Snatch Pull 80%(2x3)  85%(2x3) 12 reps
5.-Ab work

Day 6 1.- Snatch 60%x3 65%(2x3)  70%x3 75%(2x3) 80%(2x3) 24 reps
2.-C&J 60%x3 65%(2x3)  70%x3 75%(2x3) 80%(2x3) 24 reps
3.-Back Squat 60%(2x4)  65%x4 70%x3 75%(2x3) 80%(2x3) 85%(2x2) 31 reps
4.-Snatch Pull 85%(2x2) 31reps
5.-Ab work 80%(2x3)  85%(2x3) 12 reps

Obs Microcycle of introduction to prepare the organism.437 reps, snatch 108, C&J 111, squats 158, pulls 60




