Objetivo: Resistencia aerébica Programa No. 04-P14

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




Objetivo: Resistencia aerébica Programa No. E06-P03

9’ Continuos

Material: Conos y estacas www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. Eo7-Po7

10’ Continuos

Material: Estacas, vallitas, conos www.futbol-pf.com.mx




Programa No. E11-P05

Objetivo: Resistencia aerdbica
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8 Rondas / Reg. 90"

www.futbol-pf.com.mx

Material: 7 estacas, 18 conos




Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E12-Po1

8 Continuos

Material: elastico, estacas, balones www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E12-P02
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TOTAL: 10-12

Material: 4 vallas, 8 banderas, 2 conos, balones www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E12-Po5
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Material: 4 banderitas, 14 conos, 2 elasticos 1tom, www.futbol-pf.com.mx
4 estacas, 16 bastones




181021

Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E20-Po1

12° Continuos

Material: Conos, vallas www.futbol-pf.com.mx




181021

Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E20-P02

12° Continuos

Material: Conos, estacas www.futbol-pf.com.mx




181021

Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E20-Po3
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12° Continuos

Material: www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Resistencia aerdbica

181021

Programa No. E20-Po4

Material: Banderines, conos

www.futbol-pf.com.mx

12° Continuos




181021

Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. E20-Po5

20 i’; o = 2
s oy B
l L Kt
A A \ A A

Ny
2

%
5

P
ANV .., -
’f’ w.ﬁt S, bd‘lm
| \ﬁa e O
B Ll
=
= NI\
v

s

12° Continuos

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




Objetivo: Resistencia aerdbica

181021

Programa No. E20-P0o6
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Material: Conos, estacas
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12° Continuos

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Resistencia aerdbica Programa No. 1

1. TL 10" + Desplante al frente 10"
2. TL 107 + Desplante atras 10”

3. TL 10" + Desplante lateral 10"

T =60

15 Rondas de 60’

TL = Trote en el lugar

Material: www.futbol-pf.com.mx
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Objetvo: Resistencia aerdbica Programa No. 5
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4 Rondas de 5’ / x 1-2-3-4-5

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




Objetivo: Resistencia aerébica Programa No. 9

Carrera intensidad media Rotacion Tronco
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3 Series / 1" Trabajo /30" Movilidad

B

Flexion lateral
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3 Series / 1" Trabajo /30" Movilidad

Flexion sobre pierna
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3 Seriés / 1"7’rabajo /30" Movilidad

3 Series / 1’ Trabajo /30" Movilidad x 1-2-3-4

Material: sogas, cinturones, lazos www.futbol-pf.com.mx
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