Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No. Eo1-Poz
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2x 20"/ Reg. 457

Material: Balon medicinal

= 2x 20"/ Reg. 45°
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Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No. Eo2-Po3
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Material: Balon medicinal
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Objetivo: Fuerza resistencia Programa No. E09-Po1

3 x 15"/ Reg 45"
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3x 15"/ Reg 45"

Material: estacas, liga elastica www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No
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Dosificacién: 2 Rondas -Tiempo de ronda 5+ 1° Pausa de ronda
20"T(A) + 20"P + 20" (B) + 407P.

Material: barra, mancuernas, balon medicinal, www.futbol-pf.com.mx

cajas, discos, colchones




Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No. E10-P15
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Dosificacion: 20” Trabajo
40" Pausa
Total = 24
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Objetivo: Fuerza resistencia Programa No. 10

1. Triceps
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2. Cuadriceps
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3. Abdominales
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6. Isquiotibiales ]/! - \aﬁ

5. Lumbares
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4 Series
2 20 - 30” de Trabajo
30 -40” Pausa

Material: silla www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza resistencia Programa No. 12
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Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No. 13
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4 Series / 30" Trabajo
30" Pausa
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4 Series / 30" Trabajo
30" Pausa

4 Series / 30" Trabajo
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4 Series / 30" Trabajo
30" Pausa

30” Pausa
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4 Series / 30" Trabajo
30" Pausa

Material:

4 Series / 30" Trabajo
30" Pausa
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Objetivo: Fuerza resistencia Programa No. 15

Pared - escoba

0 4 Series

1 ( ’Lf' ':l 20" Trabajo
40” Pausa

4 Series

2 w4 |>t. 20" Trabajo
i T 2T 40” Pausa

4 Series
— 20" Trabajo
— " 40” Pausa
4 Series
4 l 20" Trabajo
40” Pausa
=

4 Series
207 Trabajo

@ —p
/? 40” Pausa
r_.ﬂ

Material: escoba www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza resistencia Programa No. 2

Parejas

4 x 30" Trabajo
30" Pausa / x 1-2-3-4-5-6
1" Pausa de ejercicio

Material: conos, cajas www.futbol-pf.com.mx



Objetivo: Fuerza resistencia

Programa No.7

Abdomen

4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio

Triceps

4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio

Lumbares

4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio

Cuadriceps
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4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio

Triceps / Gluteos

T

4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio

Material: conos, escaleras, bastones

Isquiotibiales

4 x 30" Trabajo
30" Pausa
1" Pausa de ejercicio
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