Objetivo: Fuerza (natural)

Programa No. Eo1-Po1
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Material: www.futbol-pf.com.mx



Objetivo: Fuerza (hipertrofia)

Programa No. Eo1-Pos
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Material: pesas

3 x 10 Rep./7T0%/1RM /Reg. 2

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza Programa No. E09-Po6
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Material: cajas, liga, barra, bastdn, www.futbol-pf.com.mx

bolsa de arena, aros, disco




Objetivo: Fuerza rapida, fuerza de salto y fuerza de carrera  Programa No. Eo5-Po1
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Cajas 4 x 12 contactos / Reg. 1’
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Bastones 4 x Reg. 1
A
Escalera - bolsa de arena 4 x Reg. 1’

Material: Barra, bolsa de arena, cajas, www.futbol-pf.com.mx

bastones, escalera




Objetivo: Fuerza rapida, fuerza de salto Programa No. E05-P02
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4 Rep./ Reg. 1’

Material: Barra, cajas, steps, vallitas - valla www.futbol-pf.com.mx
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