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A modo de introduccidén, debes saber que el Método de entrenamiento XT29 naci6
en 2008 de la mano de Jose Exposito, ha sido su programa de entrenamiento
impartido a fuerzas de seguridad, boxeadores profesionales y luchadores de MMA,
atletas de élite, modelos, cantantes, actores y en programas de television como
“Operacion Triunfo” o “No seas pesado”, “El Carreron de los Famosos”, “HOTEL
GLAM” en Tele 5 “TIPS de TVE” pero también ha sido el entrenamiento del dia a
dia de sus clientes, teniendo gran éxito y probada su eficacia en la obtencidn de
resultados a nivel fisico y mental.

Podriamos describir el XT29 como un sistema de entrenamiento integral
estructurado por diversos programas definidos segun objetivo con un denominador
comun, mejorar la salud y la forma fisica de sus usuarios.

XT29 se desarrolla a través de ejercicios que permiten mejorar la "funcionalidad”
del individuo y llevarla hasta su maximo rendimiento, ya sea en un area deportiva
especifica o en los movimientos cotidianos.

Para lograr este fin, el programa se enfoca en una mejora de todas las cualidades

fisicas propias de un atleta, que sin duda, contribuira en la mejora de la calidad de

vida del usuario. Entendemos que un sistema locomotor bien "engrasado” cumplira
todas las funciones demandadas a diario con una 6ptima eficiencia.

Existe un nexo de unidén entre los distintos tipos de programas incluidos en el

sistema XT29. Una estructura intervalica de alta intensidad con ejercicios
especialmente escogidos bajo el criterio de la seguridad y la eficacia. Menor riesgo
de lesion durante su ejecucion pero que potencien al maximo las capacidades fisicas
ya sean generales o especificas y locales o globales.

Porque no todo el mundo tiene los mismos objetivos, XT29 diferencia distintos
tipos de programas, cada uno de ellos con un enfoque mas especifico de acuerdo
con las expectativas del usuario.
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