Objetivo: Fuerza general FGo1

12 m

Discode 5- 10 Kg

4 x 20"
Reg. 75"

4 x 20"
Reg. 75"

4 x 20"
Reg. 75"

3 Repeticiones en cada posicion
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Objetivo: Fuerza general FGo2

4 x 12 Rep.
Reg. 45"

4 x 12 Rep.
Reg. 45"

4 x 12 Rep.
Reg. 45"

4 x 10 Rep.
Izq./Der.
Reg. 60”
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Objetivo: Fuerza general FGo3

3 x 10 Rep. 6 Rep.
Reg. 2’

30P
3 X 6 Rep. asos
Reg. 2’
3 x 10 Rep. 10 Rep.
Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza general FGo4

Balon Medicinal o
Disco de 3 kg.

4 x 10 Rep.
Reg. 45

4 x 10 Rep.
Reg. 45"

Liga

4 x 10 Rep.
Reg. 45"

4 x 10 Rep.
Reg. 45"
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Objetivo: Fuerza general FGos

3 x 10 Rep.

75% Int.

3 x 10 Rep.

3 - 5Kag.

3 x 10 Rep.

75% Int.

3 x 10 Rep.

75% Int.
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3 x 10 Rep.
75% Int.

3 X 6 Rep.
60% Int.

3 x 10 Rep.
75% Int.

3 x 10 Rep.
3 - 5Kag.




Objetivo: Fuerza general FGo6

3 X 6 Rep. 3x10
|zqg./Der. Contactos
50% Int.

3% 6 Rep. 3 x 10 Rep.
80% Int.

3 x60 Rep. 3 x 10 Rep.
5-10 Kg.
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Objetivo: Fuerza general FGo7

SXZO”T 3X20”T
40" P 40" P
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Objetivo: Fuerza general FGo8

A

>

8 Rondas /15" T + 20" P

Y

A

>

8 Rondas /15" T + 20" P

\J

A

>

8 Rondas /15" T+ 20" P

Y
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Objetivo: Fuerza general FGo9

3 x 10 Rep.
75% Int.
Reg. 90”

3 x 10 Rep.
75% Int.
Reg. 90”

3 x 10 Rep.
75% Int.
Reg. 90”

3 x 10 Rep.
75% Int.
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza general

4 Rondas / 30” Trabajo / 15” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG11

3 x 12 Rep.
Pausa 30"

3 x 12 Rep.
Pausa 30"

3 x 12 Rep.
Pausa 30"

3 x 12 Rep.
Pausa 30"
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Objetivo: Fuerza general

3 Series / 20” Trabajo + 40” Pausa
x Ejercicio1-2-3-4
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Objetivo: Fuerza general

Balon Medicinal

3 Series/ 6 Rep. / Reg. 1
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Objetivo: Fuerza general

1 4
2 5
3 6
3 Series/ 10 Rep./ Reg I
x Ejercicio1-2-3-4-5-6
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Objetivo: Fuerza general

3 Rondas / 30" Trabajo + 15" Pausa
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Objetivo: Fuerza general

10 Rep. 10 Rep.
10 Rep. 10 Rep.
10 Rep. 10 Rep.

5 Rondas /Reg. Aprox. 5’
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Objetivo: Fuerza general FG17

15m

10 Rep.

5 Rondas /Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza general
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4 x10 Rep.
Reg. 1

4 x10 Rep.
Reg. 1

4 x10 Rep.
Reg. 1

4 x10 Rep.
Reg. 1




Objetivo: Fuerza general
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4 x10 Rep.
Izg. - Der.
Reg. 90"

4 x10 Rep.
Reg. 75"

4 x10 Rep.
Izq. - Der.

4 x10 Rep.
Izq. - Der.




Objetivo: Fuerza general FG20

4 x10 Rep.
Izq. - Der.

4 x10 Rep.
Izq. - Der.

4 x10 Rep.
Izg. - Der.

4 x10 Rep.
Izq. - Der.
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Objetivo: Fuerza general FG21
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Objetivo: Fuerza general FG22

10 Rep. <—‘ 10 Rep.
A
10 Rep. ' 10 Rep.
A
10 Rep. 10 Rep.
\/
A
10 Rep. 10 Rep.
\
—>
Rondas
10 Rep. / Reg. 30”

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general FG23

10 Rep. 10 Rep.
H
A
10 Rep. ' 10 Rep.
A
\/
10 Rep. —> 10 Rep.
4 Rondas
10 Rep. / Reg. 45”
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Objetivo: Fuerza general FG24

Bal6on Medicinal

3 Rondas
15” Trabajo
30" Pausa

XA-B -— 5

3 Rondas
15” Trabajo
30” Pausa
XA-B

3 Rondas
15” Trabajo

30" Pausa B B

XA-B A
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Objetivo: Fuerza general FG25

3 x 10 Rep.
Reg. 60"

3 x 10 Rep.
Reg. 60"

3 x 10 Rep.
Reg. 60"

3 x 10 Rep.
Reg. 60"
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Objetivo: Fuerza general
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3 x 10 Rep.
xA-B-C
Reg. 90"

3 x 10 Rep.
xA-B-C
Reg. 90”

3 x 10 Rep.
xA-B-C
Reg. 90”




Objetivo: Fuerza general FG27

-— > 3 x 10 Rep.
x A-B
Reg. 90”

3 x 10 Rep.
> XA'B

Reg. 90”

3 x 10 Rep.

« > X A-B

Reg. 90"

3 x 10 Rep.
x A-B

> Reg. 90
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Objetivo: Fuerza general FG28

4x10Rep. -A
4 x20Rep.-B
Reg. 75"

4 x10Rep. -A
4 x 20 Rep.-B
Reg. 75"

4 x10Rep. -A
4 x20Rep.-B
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza general FG29

3 X 20" Trabajo 3 X 20" Trabajo
40” Pausa 40" Pausa

3 X 20" Trabajo 3 X 20" Trabajo
40” Pausa 40” Pausa

3 X 20” Trabajo 3 X 20" Trabajo
40" Pausa 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG30

3 Series / 10 Rep. / lIgz. - Der. / Reg. 60”
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Objetivo: Fuerza general FG31

Disco 10 Kg. 3x20"/Reg. 1’

Mancuernas 3x20"/Reg. I’

Barral2-14Kg. 3x20"/Reg.l
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Objetivo: Fuerza general FG32

20" Trabajo
40” Pausa

20" Trabajo
40" Pausa

20" Trabajo
40” Pausa

20" Trabajo
40" Pausa

20" Trabajo
40” Pausa

20" Trabajo
40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG33

4 x 20 Rep.
Reg. 75"

4 x 20 Rep.
Reg. 75"

4 x 20 Rep.
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza general FG34

3 x 10 Rep.

XA-B-C . ,

3 x 10 Rep.
XA-B-C

3 x 10 Rep.
xA-B-C
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Objetivo: Fuerza general FG35

4 x 10 Rep.
Reg. 75"

4 x 10 Rep.
Reg. 75"

4 x 10 Rep.
Reg. 75"

4 X 6 Rep.
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza general FG36

1 3
4 x 10 Rep.
Reg. 75"

2 4
4 x 10 Rep.
Reg. 75"

2 Rondas (1 -2 - 3-4)
20" Trabajo con cada pierna
30” Pausa entre series
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Objetivo: Fuerza general FG37

1 7
5 8
3 9
4 10
5 11
6 12
2 Rondas - 20” Trabajo + 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG38

3 Rondas - 15” Trabajo + 45" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG39

1 4
2 5
3 6

3Rondas(1-2-3-4-5-6)
15" Trabajo
45" Pausa
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Objetivo: Fuerza general

Mancuerna Balon Medicinal

V' N
v

V'S
v

V' N
v

3 Rondas - 20” Trabajo + 40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG41

4 x 10 Rep.
40 - 50%
Reg.1l’

4 x 10 Rep.
10 - 15 Kg
Reg.l’

4 x 10 Contactos
10 Kg
Reg.l’

4 x 10 Contactos
Reg.l’
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Objetivo: Fuerza general FG42

El E12
E2 E11
E3 E10
E4 E9
E5 ES
E6 E7
2x10Rep. XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7- E8-E9-E10-E1l - E12
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Objetivo: Fuerza general FG43

Isquiotibiales Glateos

1 7
Psoas Cuadriceps

2 6
Abductores Gastrocnemio / gemelo

3 5
Aductores

4

2 x 10 Rep.
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Objetivo: Fuerza general FG44

Parejas

3x12Rep.xE1-E2-E3-E4
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Objetivo: Fuerza general

3 x 10 Rep.
40 - 50%
Veloz
Lento

3 x 10 Rep.
3 Kg

Veloz

Lento

3 x 10 Rep.
40 - 50%
Veloz
Lento

3 x 10 Rep.
3 Kg

3 x 10 Rep.
40 - 50%
Veloz
Lento
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Objetivo: Fuerza general

Barra ligera

Barra ligera
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3 X 6 Rep.
Reg. 1

3 x 8 Rep.
Reg. 1’

3 x 2 Rep.
Reg. 1

3 X 6 Rep.




Objetivo: Fuerza general

A

\/
\

5 Rondas 5 Rondas 5 Rondas
reg. 2’30” reg. 2’30” reg. 2’30”
10 Rep. 6 Rep. 6 Rep.
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Objetivo: Fuerza general FG48

3 Series
10 Rep.

« > A-B

3 Series
10 Rep.

<> A_B

3 Series
10 Rep.
A-B
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Objetivo: Fuerza general FG49

El
E8
E2
E3
E7
E4 E6
E5
3 X 20” de trabajo + 40” de pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general FG50

El E4
E2 E5
E3 E6

3 X 20” de trabajo + 40” de pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general

8 Rondas / 15 Rep. / Reg. 45”
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Objetivo: Fuerza general FG52

3 X 10 Rep.
A-B-C
Reg. 1

3 X 10 Rep.
A-B-C
Reg. 1

3 X 10 Rep.
A-B-C
Reg. 1’

3 X 10 Rep.
A-B-C
Reg. I’

3 X 10 Rep.
A-B-C
Reg. 1’
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Objetivo: Fuerza general

Bolsa de arena

Disco 5 - 10 Kg

Bal6on Medicinal

30" Trabajo
3X 45” Pausa

Mancuerna

Bolsa de arena

Bolsa de arena
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Objetivo: Fuerza general

12’ Continuos
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Objetivo: Fuerza general FG55

E1 +
E2 +
E3 +

4 Series / 10 Rep. + 3 saltos
XE1-E2-E3
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Objetivo: Fuerza general FG56

Balén medicinal
Disco
A B
3 Series / 75”
15” 1511
3 Series / 75”
15” 15"

3 Series / 75”
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Objetivo: Fuerza general FG57

10 Rep.

2 Rep.

10 Rep.

\/ 2 Rep.

6 Rondas
Reg. 4’
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Objetivo: Fuerza general FG58

A
Y

El E2
E3 E4
ES E6

2 x 20” Trabajo / Reg. 60”
xE1-E2 / E3-E4 |/ E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG59

3 X 10 Rep.
40%

3 X 4 Rep.

3 X 10 Rep.
40%

3 X 6 Rep.

3 X 10 Rep.
40%
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Objetivo: Fuerza general FG60

10 Rep.

30 m.

X 6

6 contactos
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Objetivo: Fuerza general FG61

Disco de 5 a 10 kg

1 4
2 5
3 6

2 x 20" trabajo + 40” pausa
x1-2-3-4-5-6
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Objetivo: Fuerza general FG62

A
Y

4 x 10 Rep. 6 Rep.
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Objetivo: Fuerza general FG63

4 Rondas
20" Trabajo
40” Pausa

A
\/

4 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/

4 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/
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Objetivo: Fuerza general FG64

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
Y

3 Rondas
20" Trabajo
40” Pausa

A
Y

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
A\

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/
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Objetivo: Fuerza general FG65

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/

3 Rondas
20" Trabajo
40” Pausa

A
\/

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/

3 Rondas
20" Trabajo
40" Pausa

A
\/

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general FG66

3 x 10 Rep.
Reg. 1’

3 x 10 Rep.
Reg. 1’

3 x 10 Rep.
Reg. 1’

3 x 10 Rep.
Reg. 1

3 x 10 Rep.
Reg. 1
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Objetivo: Fuerza general FG67

3 Series
30" Trabajo
45" Pausa

3 Series
30" Trabajo
45" Pausa

3 Series
30" Trabajo
45" Pausa

3 Series
\ 30" Trabajo
45" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG68

A

3 Rondas de circuito A-B -C
20" Trabajo + 45” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG69

3x10 Rep. 30"P. 5 Rep. I1zq-Der 30" P. 3 Rep.

3x10 Rep. 30"P. 5 Rep. I1zq-Der 30" P. 3 Rep.

3 x 10 Rep. 30" P. 10 Rep. 30" P. 3 Rep.
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Objetivo: Fuerza general

1 _ 10
A
\/
2 9
A
\/
3 8
A
4 \ 7
A
\/
5 6
3 Rondas / 15” Trabajo / 45” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG71

2 Rep.

10 Rep. / 1zq. / Der.

10 Rep. / 1zg. / Der. 3

2 Rep.

v 10 Rep. / Izq. / Der.
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Objetivo: Fuerza general

A
El E6
v
A
E2 ES
\]
A
\]
E3 E4

4 Rondas / 10 Rep. / Reg. 60”
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

El E10
A
E2 \ E9
A
E3 Y E8
A
E4 E7
Y
A
E5 E6
\
2 Series / 10 Rep. / Reg. 1’
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8-E9-E10
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Objetivo: Fuerza general

4 x 10 Rep. / Reg. 60” 4 x 6 Rep. / Reg. 60”

4 x 6 Rep. / Reg. 60” 4 x 6 Rep. / Reg. 60”
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Objetivo: Fuerza general

El E4

E2 E3

3 Series x 6 Rep.
Reg. 75"
XEl1-E2-E3-E4
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Objetivo: Fuerza general

El E6
E2 E5
E3 E4

3 Series

20” Trabajo + 40” Pausa

XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG77

Pesa rusa Bolsa medicinal
E1l E6
Bolsa de arena Bolsa medicinal
E2 E5
Disco Barra
E3 E4
3 Series x 10 Rep. / Reg. 1’/
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

El E6
E2 E5
E3 E4

3 Series

30" Trabajo + 45” Pausa

XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

El E8
E2 E7
E3 E6
E4 E5
3 Series
30" Trabajo + 30" Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8
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Objetivo: Fuerza general FG8o0

El E6
A
E2 E5
\/
A
\/
E3 E4
3 Rondas x 3 Series
10 Rep./Reg. 1’
XE1-E2-E3-E4-E5-EG6
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Objetivo: Fuerza general

El E6
E2 ES
E3 E4

3x10 Rep./Reg. 1’
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG82

El E6
E2 ES
E3 E4

3 x 20” Trabajo / 40" Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG83

1
8
2
3 7
4
6

\

3 -4 Rondas / 20” Trabajo - 40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG84

3 - 4 Rondas / 20" Trabajo - 40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG85

El E6
E2 ES
E3 E4

3 x 20” Trabajo - 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG86

2 x 20” Trabajo - 45” Pausa

2 x 20" Trabajo - 45” Pausa

2 x 20” Trabajo - 45” Pausa

2 x 20” Trabajo - 45” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG87

1 6
2 5
3 4
2 Rondas
20" Trabajo - 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG88

10 Rep.
10 Rep.

10 Rep.
10 Rep.
10 Rep. 10 Rep.

10 Rep.
10 Rep.
10 Rep. 10 Rep.
3 Rondas Continuas
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Objetivo: Fuerza general FG89

1 6
A
2 5
Y
A
3 4
Y

3 x 20” Trabajo - 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG9o

1 15m
4 Rondas
B —— Reg. 90”
4 x 10 Rep.
2
4 Rondas
Reg. 90”
4 x 10 Rep.
3
- 4 Rondas
Reg. 90"
4 x 10 Rep.
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Objetivo: Fuerza general FGO1

El ES
E2 E6
E3 E7
E4 E8
2 Series de 20” Trabajo + 40” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
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Objetivo: Fuerza general FG92

El
E10 E2
E9 E3
E8 E4
E7 E5
E6
2x10-15Rep./Reg. 1’
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8-E9-E10
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Objetivo: Fuerza general FG93

3x 20" 3x 20"
Pausa 60” Pausa 60"
3 x 20"
3x 20" "
Pausa 60" Pausa 60
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Objetivo: Fuerza general FG94

1 2
3 4
5 6
3 Rondas
20" Trabajo - 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FGo5

El E2
E3 E4
ES E6

3 Rondas / 20” Trabajo - 40” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG96

3 x5Rep./l1zq. - Der./ Reg. 1’

3x5Rep./lzq. - Der./ Reg. I’

3x5Rep./lzq. - Der./ Reg. 1’

3x5Rep./l1zqg. - Der./ Reg. 1’
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Objetivo: Fuerza general FG96

3x30"/Reg. 75"

3 x 30"/ Reg. 75"

3 x 30"/ Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza general FG9o8

2 x 20" Trabajo - 40" Pausa : ; 2 x 20" Trabajo - 40” Pausa
2 x 20" Trabajo - 40” Pausa : : 2 X 20" Trabajo - 40” Pausa
2 x 20" Trabajo - 40” Pausa : : 2 x 20” Trabajo - 40” Pausa

2 x 20" Trabajo - 40” Pausa : : 2 x 20" Trabajo - 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG99

A
Y

3xA-B
20" Trabajo - 40” Pausa

A
\

3xA-B
20" Trabajo - 40” Pausa

A
\/

3xA-B
20" Trabajo - 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG100

El E4
E2 E5
E3 E6

4 Rondas

10 Rep.xE1-E2-E3-E4-E5-E6

Reg. 1’
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Objetivo: Fuerza general

LIGAS

4 Series
30” Trabajo - 60" Pausa

4 Series
30" Trabajo - 60” Pausa

4 Series
30" Trabajo - 60" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG102

1 A 8
Disco Caja
6 Rep.
2 \ 4 7
A
Balon Medicinal Disco
10 Rep.
3 6
\/
A
Mancuernas 10 Rep.
10 Rep. Izq. - Der.
4 5
Y
Bolsa de Arena Caja
10 Rep.. 10 Rep.
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Objetivo: Fuerza general FG103

1 A
2 \/ A
\J
3 A
4 \/ A
\/
5
A
6 \
2 Rondas / Reg. Ronda 6’
30" Trabajo + 30" Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

/NSNS

3 - 4 Rondas
20" Trabajo + 40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general

1 8
2 7
3 6
4 5
2 - 3 Rondas
20" Trabajo + 40” Pausa

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general FG106

1 6
20 Rep. Izq. - Der. 30 - 40 Rep.
2 5
30 - 40 Rep. 20 Rep. 1zq. - Der.
3 4
20 Rep. 1zq. - Der. 30 - 40 Rep.

2 Rondas
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Objetivo: Fuerza general

15 m

3 x 10 Rep./Reg. 2’
xA-B-C
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Objetivo: Fuerza general FG108
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Objetivo: Fuerza general FG109

3 Rondas
20" Trabajo - 40" Pausa

3 Rondas
20" Trabajo - 40” Pausa

3 Rondas
20" Trabajo - 40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG110

El

6 Rep.

E2

6 Rep.

5Rep. X E1 - E2/Reg. 90"
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Objetivo: Fuerza general FG111

Disco 2 x 10 Rep.
2 x 10 Rep. Reg. 45"
Reg. 45"
Balén medicinal 2 x 10 Rep.
2 x 10 Rep. Reg. 45"
Reg. 45"
Disco 2 x 10 Rep.
2 x 10 Rep. Reg. 45"
Reg. 45"
Barra
2 x 10 Rep.
2 x 10 Rep. X ep
Reg. 45
Reg. 45"
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Objetivo: Fuerza general FG112
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Objetivo: Fuerza general FG113

15m

3 Rondas
Reg. 90”

10 Rep.

3 Rondas
Reg. 90”

10 Rep.

3 Rondas
Reg. 90”

10 Rep.

3 Rondas
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza general FG114

2 Rondas
30" Trabaajo + 60" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG115

A B
Jumps
3 X 6 Rep. | | 3 Contactos
Steps
3 X 6 Rep. 3 Contactos
‘ ‘ Hops
3 X 6 Rep. 3 Contactos
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Objetivo: Fuerza general FG116

A B
30" Trabajo
A 45" Pausa
Bastones,
conos
Y
< > 30” Trabajo
45" Pausa
Baston
Conos
Y
30” Trabajo
< > 45” Pausa
Bastones
\
< > 30” Trabajo
45" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG117

Pesa rusa

A
\

Balén medicinal

A
\/

A
\

A-4x10 Rep. B - 6 Rep.
Intensidad 70%

Pausa de ronda 90"
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Objetivo: Fuerza general FG118

El E8
E2 E7
E3 E6
E4 E5
3-4SeriesxE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
10 Rep. / Intensidad 70% / Pausa 60"
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Objetivo: Fuerza general FG119

El E2

I~

E3 E4
—

ES E6
e

E7 E8
—_ >

3 x 20" Trabajo / 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8
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Objetivo: Fuerza general FG120

El E4
E2 ES
E3 E6

3 x 20" Trabajo / 40” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

A
\

A
\/

A
Y

A
\/

A
\/

A
\J

3 x 10 Rep. 20" Trabajo

Regimen de ronda 90"
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Objetivo: Fuerza general FG122

E1l E8
E2 E7
E3 E6
E4 E5
3x10Rep./xE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
Pausa 60"
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Objetivo: Fuerza general FG123

El ES8
E2 E7
E3 E6
E4 E5
3x10Rep./xE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
Intensidad 70% / Pausa 60"
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Objetivo: Fuerza general FG124

El E6
A
L/
E2 E5
A
E3 v E4

3 - 4 Series x 10 Rep.
Reg.I’XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG125

4 x 12 Rep.
Reg. 1

4 x 12 Rep.
Reg. 1’

4 x 12 Rep.
Reg. 1
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Objetivo: Fuerza general

El E6
A
v
E2 ES5
A
E3 v E4

3 x 15 Rep./ 1zq. - Der.
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
Pausa 45”
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Objetivo: Fuerza general

www.futbol-pf.com.mx

3 Rondas
Reg. 90”

3 Rondas
Reg. 90"

3 Rondas
Reg. 90”




Objetivo: Fuerza general FG128

El

E2

E3

E4

ES

E6

4 x 15 Rep./ Reg. I’
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG129

e

1 20 Rep.

45" P E
2 10 Rep.

45" P E
3

10 Rep.

45" P E

\ 4 X <

10 Rep.
4 45" P E

10 Rep.
S 45" P E

10 Rep.
6 45" P E
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Objetivo: Fuerza general FG130

10 Rep.
1 P. 45

10 Rep.
3 X 45" P E

4 Rep.
45" P E

N

10 Rep.

6 continuos
3 X

4 Rep.

3 10 Rep.

3X 10 Rep.

6 continuos

N
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Objetivo: Fuerza general

El

E2

E3

E4

3x10 Rep./Reg. 1’
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8
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Objetivo: Fuerza general FG132

A
\/

4 x 6 Rep. 4x15”
Reg. 75” Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza general FG133

El E6
E2 E5
E3 E4
3 x 30" Trabajo + 45” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG134

Barra ligera
El E6
A
E2 \/
A E5
E3 | J— E4
3 x 15 Rep. Pausa 15”
XE1-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

El E6
E2 E5
E3 E4

3 x 20" Trabajo + 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general FG136

Balébn medicinal Disco
El E6
Di .
ISCO Disco
E2 E5
Disco Balon medicinal
E3 E4

3 x 30" Trabajo + 45" Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6
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Objetivo: Fuerza general

E1l E5
Mancuerna Mancuerna
E2 E6
Mancuerna Bolsa de arena
E3 E7
Mancuerna Mancuerna
E4 E8
Mancuerna Bolsa de arena
3 x 20" Trabajo + 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
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Objetivo: Fuerza general FG138

El E5
Mancuerna Barra ligera
E2 E6
Barra ligera Mancuerna
E3 E7
Barra ligera Mancuerna
E4 ES8
Barra ligera Barra ligera
3 x 20" Trabajo + 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8
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Objetivo: Fuerza general FG139

Disco

Balon medicinal Balon medicinal

_ Disco
Disco

Baléon medicinal

4 Rondas / 20" Trabajo + 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general

4 Rondas / 20" Trabajo + 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general

4 Rondas / 20" Trabajo + 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG142

El ES
E2 E6
E3 E7
E4 E8
3 x 30” Trabajo + 30” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
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Objetivo: Fuerza general FG143

El E5
E2 E6
E3 E7
E4 ES8
3 x 20” Trabajo + 40” Pausa
XE1-E2-E3-E4-E5-E6-E7-ES8
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Objetivo: Fuerza general FG144

El E5
E2 E6
E3 E7
E4 ES8
3 x 20" Trabajo + 40” Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7-E8

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza general FG145

El

E2

E3

E4

ES

E6 \

E7 \/

3 x 30" Trabajo + 30" Pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5-E6-E7
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Objetivo: Fuerza general FG146

3 x 20"
40" Pausa

3 x 20"
40" Pausa

3x 20"
40" Pausa

3 x 20"
40" Pausa

3 x 20"
40" Pausa

3 x 20"
40" Pausa
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Objetivo: Fuerza general FG147

El

E2

E3
3 x 10 Rep. 30 m
XxE1l-E2-E3
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Objetivo: Fuerza general

Bolsa de arena, barra con disco, barra ligera, balén medicinal
A B

4 Rondas
6 Rep.
40 - 50 Int.
6 Rep. 6 Rep. Reg. 2

3.3 kg

4 Rondas
6 Rep.
Reg. 2’

4 Rondas
6 Rep.
Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza general

4 Rondas
6 Rep.
40 - 50 Int.
Reg. 2’

10 Rondas
6 Rep.
40 - 50 Int.
Reg. 2’

10 Rondas
6 Rep.
40 - 50 Int.
Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza general FG150

Barra Mancuerna
El A
K. Bell Barra
\ /
E2
Barra K. Bell
E3 \/
Mancuerna Barra
\/
E4
3 Rondas / 20" Trabajo + 40" Pausa
XxE1-E2-E3-E4
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Objetivo: Fuerza general - calentamiento

Bolsa de arena
El
E2
E3
E4
E5

3 Series

20" de trabajo - 40” de pausa
XxE1-E2-E3-E4-E5
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Objetivo: Fuerza general - calentamiento

El
E2
E3
E4
E5

3 Series

20" de trabajo - 40” de pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5
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Objetivo: Fuerza general - calentamiento

Mancuerna de 7 - 10 kg

El

E2

E4

ES
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E3

3 Series
20" de trabajo - 40” de pausa
XE1l-E2-E3-E4-E5




Objetivo: Fuerza general - portero

10 Rep. 70% intensidad

El

6 Contactos
Reg.2’

4 Rep.

10 Rep. 70% intensidad

6 Contactos
Reg.2’

E2

4 Rep.

10 Rep. 70% intensidad

E4

6 Contactos
Reg.?2’
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E3

4 Rep.




Objetivo: Fuerza general - portero

10 Rep. 70% intensidad

4 Rep.
6 Contactos
Reg. 90”
10 Rep. 70% intensidad
4 Rep.
6 Contactos
Reg. 90”
10 Rep. 70% intensidad
4 Rep.

6 Contactos
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza general - portero

4 Rep.
A 30" Pausa

\] 4 Rep.
30" Pausa

\/ 4 Rep. > X4
30" Pausa

4 Rep.
\/ 20% Intensidad
45" Pausa

4 Rep.
40% Intensidad
60" Pausa
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Objetivo: Fuerza general - portero

10 Rep.
A 40% Intensidad
30" Pausa

10 Rep.
\/ 40% Intensidad
30" Pausa

10 Rep.
\/ 30" Pausa

10 Rep.
\/ 40% Intensidad
30" Pausa

10 Rep.
40% Intensidad
45" Pausa

10 Rep.
40% Intensidad
¥ 45" Pausa

10 Rep.
40% Intensidad
v 45” Pausa

10 Rep.
v Disco
60” Pausa
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