Objetivo: Fuerza de carrera
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3 Series
Elevacion rapida de rodillas
20 Rep.

3 Series

Elevacion unilateral
10 Rep. Izquierda
10 Rep. Derecha

3 Series
Patada recta
20 Rep.

3 Series
Patada recta
20 Rep.




Objetivo: Fuerza de carrera

15 m

4 Rondas
Reg. 90”

4 Rondas
Reg. 90”

4 Rondas
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo3

15m
4 Rep.
Reg. 75"
6 Rep.
4 Rep.
Reg. 75"
6 Rep.
4 Rep.
Reg. 75"
6 Rep.

Cinturdn ruso

Bolsa de pierna

Mancuernas
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Objetivo: Fuerza de carrera

15m
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4 Rep.
Reg. 45"

4 Rep.
Reg. 45"

4 Rep.
Reg. 45




Objetivo: Fuerza de carrera

15m
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4 Rep.
Reg. 45"

4 Rep.
Reg. 45"

4 Rep.
Reg. 45"




Objetivo: Fuerza de carrera FCob6

30m
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Objetivo: Fuerza de carrera

15 m 15 m

Todo puntillas .
Paso atras

Paso largo puntillas » .
Extension paso extension

Paso mantener

Cambio de piernas + frecuencia

Laterales puntillas sentadilla lateral sentadilla

2 Rep. / Reg. 45" / de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo8

— 3m— 20m

15” Sprint

4 Rep.
Reg. 75"

4 Rep.
Reg. 75"

4 Rep.
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo9

15" 15m

4 Rep.
Reg. 60"

4 Rep.
Reg. 60"

4 Rep.
Reg. 60"
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Objetivo: Fuerza de carrera
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4 Rondas
Reg. 90”

4 Rondas
Reg. 90"

4 Rondas
Reg. 90”




Objetivo: Fuerza de carrera FC11

20m

Disco 5 - 10 Kg
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Objetivo: Fuerza de carrera

3 Rep.
30" Trabajo
60” Pausa

3 Rep.
30" Trabajo
60” Pausa

3 Rep.
30" Trabajo
60" Pausa

3 Rep.
30” Trabajo
60" Pausa
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Objetivo: Fuerza de carrera

6m 6m

4 x 30”
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera

Bolsa de arena

4 x 30”
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera

4 Rondas
Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza de carrera

—5Sm——5m— ———20m Sm——55m—

4 Rep.

Reg. 230"

4 Rep.
Reg. 2’30”
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Objetivo: Fuerza de carrera FC17

Bolsa de arena

12m—
Carrera frontal

4 Rep.
Reg.1’

Carrera perfilada

4 Rep.
Reg.l’

Carrera frontal

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de carrera

Arena

15 m

4 Rep.
Reg.45”

4 Rep.
Reg.45”

4 Rep.
Reg.45"
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Objetivo: Fuerza de carrera

15 m
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5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”




Objetivo: Fuerza de carrera

15 m

5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”
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Objetivo: Fuerza de carrera

—5m— —5m—

4 x30”
Req.75”
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Objetivo: Fuerza de carrera FC22
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Objetivo: Fuerza de carrera FC23

Bolsa de arena
Saco
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Objetivo: Fuerza de carrera FC24

3x20m
Reg. 45"

3 x20m
Reg. 45"
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Objetivo: Fuerza de carrera

3x15m
Reg. 60"
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Objetivo: Fuerza de carrera

Polainas
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera FC28

4 x 20” Trabajo
40” Pausa

4 x 20" Trabajo
40" Pausa

4 x 20" Trabajo
40” Pausa

4 x 20" Trabajo
40” Pausa
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Objetivo: Fuerza de carrera FC29

20m

E1l

E2

4 Rep./Reg.1'xE1-E2
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Objetivo: Fuerza de carrera FC30

20 m

El

E2

4 Rep./Reg.1'xE1-E2
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Objetivo: Fuerza de carrera FC31

3 Rep.
Reg. 75"

3 Rep.
Reg. 75"

3 Rep.
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

www.futbol-pf.com.mx

2’ Continuos
Pausa de
estacion

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio



Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

El

E2

E3

E4

20m

5 Series / Reg. 1’/ 1’ Pausa de ejercicio X E1 - E2 - E3 - E4
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

15 m
Barra

10 Pasos

Bolsa de arena

10 Pasos

/ 6 Contactos

5 Despegues

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto
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6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90”

6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90"

6 Rondas

6 Rep. + bajada
con jumps

Reg. 90”




Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

15m

6 Rondas
Reg. 3’
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza

El E4
E2 ES
E3 E6

3 Series de 20” de Trabajo + 40” de Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad
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Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad

18 m
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4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”




Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad

Parejas

6 Rep.

15 m

1.20 m de separacion de vallas

5 Rondas / Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad

8m

10 Rep. / Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC42

12 m 12 m

Caminata de fuerza Carrera de fuerza

Carrera veloz

10 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad resistencia

5’ Continuos
1’ Pausa de ejercicio

5’ Continuos
1’ Pausa de ejercicio

5’ Continuos

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de carrera [ Velocidad [ Fuerza de salto

—5m—— —15m

Bolsa de arena

4 Rep.
Reg. 75"

4 Rep.
Reg. 75"

4 Rep.
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad

15 m

6 Rondas
Reg. 2’

5’ Continuos
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad

8 Rondas
Reg. 90”

5’ Continuos
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad
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