
 Pruebas Físicas COMPLEX Coach 2023   

 Pruebas Físicas COMPLEX Coach 2023   

2EVALUACIÓN INICIAL DEL CLIENTE

5. Si tu respuesta anterior fue sí, por favor explica sobre las estrategias de nutrición y 
ejercicio que te ayudaron a lograrla en ese momento.
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

6. Respecto a tu meta actual: ¿Cuales son los principales obstáculos de lograr tu meta?
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

7. ¿Hay una fecha específica en la que pretendes lograr tu objetivo? Por ejemplo, una 
boda, un concurso o unas vacaciones.
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

8. ¿En los últimos 3 meses has hecho ejercicio mínimo 2 veces por semana? 
 o Sí

 o No

9. Trabajo actual: 
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

10. Explique su rutina diaria normal para poder entender su estilo de vida:
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

 
 

Peso Corporal Kettlebells Barra 
 

1. Chin ups o Pull Ups (según 
preferencia del estudiante) 

 
Mujeres: 

• 3 repeticiones 
• Master sobre 50 años 1 

repetición 
Hombres: 

• 10 repeticiones 
• Master sobre 50 años 5 

repetición 
 

 
2. 1 KB COMPLEX (se debe cumplir con ambos lados)  
 
KB Complex Mujeres: 

• 3 cleans 
• 3 press estricto  
• 3 front squat 

 
KB Complex Hombres: 

• 5 cleans 
• 5 press estricto  
• 5 front squat 

 
Mujeres: 

• De 59.9 kgs o menor peso corporal con 2 
kettlebells de 25 lbs 

• De 60 kgs o mayor peso corporal con 2 kettlebells 
de 35 lbs 

• Master sobre 50 años con 2 kettlebells de 25 lbs 
 
Hombres: 

• De 69.9 kgs o menor peso corporal con 2 
kettlebells de 45 lbs 

• De 70 kgs o mayor peso corporal con 2 kettlebells 
de 55 lbs 

• Master sobre 50 años con 2 kettlebells de 45 lbs 
 

 
4. Peso muerto convencional o sumo (según 

preferencia del estudiante) usando pausa entre 
repeticiones “deadstop”. 

 
Mujeres 2 repetición: 

• 1.25 del peso corporal  
• Master sobre 50 años con 1.0 del peso 

corporal  
 
Hombres 2 repetición: 

• 1.75 del peso corporal 
• Master sobre 50 años con 1.5 del peso 

corporal  
 

  
3. Kettlebell swing 2 manos 1 kettlebell: 
 
Prueba: 40 repeticiones en 2:00 minutos. 
 
Mujeres 10 repeticiones: 

• 55 lbs  
 
Hombres 10 repeticiones: 

• 70 lbs  
 

 
5.  Press banca: 
 
Mujeres: 

• 0.75 del peso corporal x 3 repeticiones. 
• Master sobre 50 años con 0.6 del peso corporal 

x 3 repeticiones.  
Hombres:  

• 1.15 del peso corporal x 3 repeticiones.  
• Master sobre 50 años con 1.0 del peso corporal 

x 3 repeticiones.  
 

   
6. Back Squat  
 
Mujeres: 

• 0.75 del peso corporal x 3 repeticiones. 
• Master sobre 50 años con 0.6 del peso 

corporal x 3 repeticiones.  
Hombres:  

• 1.15 del peso corporal x 3 repeticiones.  
• Master sobre 50 años con 1.0 del peso 

corporal x 3 repeticiones.  


