Objetivo: Velocidad resistencia + Fuerza de salto Programa No. E10-Po8

8 Rondas / Reg. 1’

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




Programa No. E14-P0o6

Material: bastones, colchdn www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad resistencia + Fuerza de salto Programa No. E16-Po5

e,

8 Rondas / Reg. 2’

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