Objetivo: Velocidad [fuerza de salto Programa No. Eo1-Pog

10 m

4 Rep. /Reg. 457

4 Rep. /Req. 457

4 Rep. /Reg. 45"

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




Programa No. Eo2-Po6
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Material: Vallas, cajas, conos www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad + Fuerza de salto Programa No. E04-P11
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Material: Conos www.futbol-pf.com.mx



Objetivo: Velocidad + Fuerza de salto Programa No. E04-Po6

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




Objetivo: Velocidad + Fuerza de salto Programa No. Eo4-Po7
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Material: Vallas, estacas www.futbol-pf.com.mx



Programa No. E09-P14

Objetivo: Velocidad - fuerza de salto

12 m

www.futbol-pf.com.mx

Material: cajas, conos, vallas




Objetivo: Velocidad + Fuerza de salto Programa No. E10-P0g

3 Rep. / Reg. 40"

3 Rep. / Reg. 40"

! o
/ l @ 3 Rep./ Reg. 40”

3 Rep. / Reg. 40”

3 Rep. / Reg. 40”

Material: bastones, vallitas, estacas www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad, Fuerza de salto Programa No. E11-P10
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Material: conos www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad [ Fuerza de salto Programa No. E11-P03
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Material: vallas, conos www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad [ Fuerza de salto Programa No. E11-P06

8 Rep./ Reg. 757

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




Objetivo: Velocidad - Fuerza de salto

Programa No. E13-P02
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5 Rondas / Reg. 2’

Material: vallitas, colchones, cajas

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Velocidad - Fuerza de salto Programa No. E13-P03

5 Rondas / Reg. 2’

Material: colchones, conos, aros www.futbol-pf.com.mx
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Objetivo: Velocidad [ Fuerza de salto Programa No. E18-P08
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Material: conos, escalera www.futbol-pf.com.mx




270222

Objetivo: Velocidad - Fuerza de salto Programa No. E21-P08

8 Rondas
2 'Pausa de ronda

Material: Vallitas, bastones, vallas www.futbol-pf.com.mx
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