
www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS01

20 m

4 Rondas 
Reg. 75”

15” Trabajo 3 m

4 Rondas 
Reg. 75”

4 Rondas 
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS02

3 x 20” Trabajo
40” Pausa

3 x 20” Trabajo
40” Pausa

3 x 20” Trabajo
40” Pausa

3 x 20” Trabajo
40” Pausa

3 x 20” Trabajo
40” Pausa



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS03

15 m

4 Rep. 
Reg. 75”

4 Rep. 
Reg. 75”

4 Rep. 
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS04

15 m

8 Rep. 
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS05

15 m

8 Rondas 
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS06

20 m

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS07

15 m

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS08

20 m

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS09

20 m

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’

4 Rep. 
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS10

10 m

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”

4 Rep. 
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS11

5 m

4 Rep. 
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS12

25 m

4 Rondas x E1 - E2
Reg. 1’
2’ Pausa de Ejercicio

E1

E2



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS13

20 m

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS14

15 m 8 Rondas
Reg. 2’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS15

20 m

2 Rep.
Reg. 1’

2 Rep.
Reg. 1’

2 Rep.
Reg. 1’

2 Rep.
Reg. 1’

2 Rep.
Reg. 1’

2 Rep.
Reg. 1’

Steps

Steps

Steps

Steps
Hops

Steps

Caperucita



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS16

15 m

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS17

15 m

8 Rondas
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS18

15 m

3 Rondas
Reg. 90”

3 Rondas
Reg. 90”

3 Rondas
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Carrera / Velocidad FS19

15 m

Bolsa de arena 7 a 10 kg

6 Rep.
Reg. 90”

6 Rep.

6 Rep.

6 m

6 Rep.
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de arranque FS20

15 m

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Calentamiento FS21

8 Rondas
15” Trabajo
15” Pausa



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS22

3 x 15”
Reg. 1’

Steps laterales

Jumps

Hops

3 x 15”
Reg. 1’

3 x 15”
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS23

4 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS24

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS25

5 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’

3 Rep.
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS26

6 Rep.
Reg. 30”

3x6 Rep.
Reg. 45”

6 Rep.
Reg. 30”

6 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS27

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS28

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS29

1

3 Rondas ( 1 - 2 - 3 - 4 - 5- 6 )
20” Trabajo - 40” Pausa

2

3

4

5

6



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS30

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS31

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS32

4 Rondas
Reg.1’

4 Rondas
Reg.1’

4 Rondas
Reg.1’

4 Rondas
Reg.1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS33

3 Rep.
Reg. 75”

3 Rep.
Reg. 75”

3 Rep.
Reg. 75”

3 Rep.
Reg. 75”

18 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS34

10 Rep.

7’ Continuos

3 x10 Rep.

10 Rep.
1’ de pausa 
entre rondas



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS35

3 Rep.
Reg. 45”

20 m

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS36

3 Rep.
Reg. 1’

15 m

3 Rep.
Reg. 1’

3 Rep.
Reg. 1’

3 Rep.
Reg. 1’

3 Rep.
Reg. 1’

Carrera 
Zig Zag

Caperucita

Steps

Carrera 
Perfilada

Skipping



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS37

5 Rep.
Reg. 45”

15 m

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS38

3 Rep.
Reg. 30”

15 m

3 Rep.
Reg. 30”

3 Rep.
Reg. 30”

3 Rep.
Reg. 45”

3 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza rápida / Aceleración FS39

3 Rondas
Reg. 2´

15 m10 Rep. 10 Rep.

3 Rondas
Reg. 2´

3 Rondas
Reg. 2´



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de arranque FS40

4 Rondas
Reg. 60”

4 Rondas
Reg. 60”

4 Rondas
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto /  Capacidad de aceleración FS41

12 m10”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto - Técnica de salto en fideo FS42

1

2 x 6 Rep. con cada jugador x ( 1 - 2 - 3 - 4 - 5- 6 )

2

3

4

5

6



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS43

5 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 90”

5 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS44

5 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 90”

5 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS45

5 Rondas
Reg. 90”

Bolsa de arena

5 Rondas
Reg. 90”

Bolsa de arena



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS46

4 Rondas
Reg. 75”

4 Rondas
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS47

E1

4 Rep. / Reg. 1’ x E1 - E2

E2



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS48

Bastón, caja, liga

4 x 30”
Reg. 90”

4 x 30”
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS49

E1

5 Rep. / Reg. 60” x E1 - E2

E2



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS50

E1

5 Rep. / Reg. 60” x E1 - E2

E2



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS51

5 Rep.
Reg. 75”

5 Rep.
Reg. 75”

5 Rep.
Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS52

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS53

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS54

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS55

4 Rep.
Reg. 30”

4 Rep.
Reg. 30”

4 Rep.
Reg. 30”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS56

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS57

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS58

3 x 30” de trabajo 
Reg. 90”

3 x 30” de trabajo 
Reg. 90”

3 x 30” de trabajo 
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS59

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS60

4 Rep.
Reg. 30”

4 Rep.
Reg. 30”

4 Rep.
Reg. 30”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS61

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS62

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS63

E1

3 Rep. / Reg. 45” x E1 - E2 - E3 - E4

E2

E3

E4



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS64

6 Rep.

6 Rep.

6 Rep.

6 Rep.



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS65

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS66

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS67

6 Series
30” de trabajo
45” de pausa



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS68

8 Rondas
Reg. 90”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS69

8 Rondas
Reg. 90”

12 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS70

8 Rondas
Reg. 90”

15 m

Steps

Hops Izq. - Der.

Caperucita



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS71

8 Rep. / Reg. 75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS72

3 Rep. de cada ejercicio

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS73

3 Rep. de cada ejercicio

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS74

3 Rep. de cada ejercicio

1

2

3

4

5

6

7

8



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS75

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

10 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS76

10 Rep.

4m

10 Rep.

10 Rep.



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS77

Arranque

Jumps

Carrera en Zig Zag

6 Rondas / Reg 2’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS78

6 Rondas / Reg 2’30”

20 m

40 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad FS79

6 Rep. 15 m

6 Rep.15 m

8 Rondas / Reg 2’

Bolsa de arena



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Velocidad resistencia FS80

E1

2 Rondas / 1’ de trabajo + 30” de pausa

E2

E3

E4
E5

E6

E7
E8



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de arranque FS81

5 Rep.
Pausa 
caminando

Arranque frontal

5 Rep.
Pausa 
caminando

5 Rep.
Pausa 
caminando

Arranque lateral

Cambio de piernas



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de arranque FS82

4 Rep.

4 Rep.

4 Rep.

4 Rep.



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de arranque FS83

3 Rep.
Reg. 60”

3 Rep.
Reg. 60”

3 Rep.
Reg. 60”

3 Rep.
Reg. 60”

Balón medicinal

20 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Destreza gimnástica FS84

4 Rep.

4 Rep.

4 Rep.

4 Rep.

4 Rep.



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto / Fuerza de carrera FS85

8 Rondas
Reg. 90”

25 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS86

4 Rep.
Reg. 45”

Jumps

Hops

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

Jumps / Zig Zag

Steps



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS87

E1

E2

E3

E4

3 Rep. / Reg. 1’ x E1 - E2 - E3  - E4

20 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS86

4 Rep.
Reg. 45”

Jumps

Hops

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”

Steps

Jumps



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS89

6 Rondas
Reg. 2’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS90

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”

5 Rep.
Reg. 45”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS91

4 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’

4 Rep.
Reg. 1’



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS92

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

3 Rep. de cada ejercicio



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS93

6 Rep.
Reg. 40”

6 Rep.
Reg. 40”

6 Rep.
Reg. 40”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS94

5 Rep.
Reg. 30”

5 Rep.
Reg. 30”

5 Rep.
Reg. 30”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS95

Jumps”

Steps

Hops

Caperucitas
(salticado)

Jumps 
+ steps

2 pasos 
+ despegue

2 pasos 
+ jump

2 pasos 
+ 3 jumps

2 steps 
+ 3 hops

1 jump 
+ 4 step

2 Rep. de cada ejercicio



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de salto FS96

6 Rep.
Reg. 45”

6 Rep.
Reg. 45”

6 Rep.
Reg. 45”

Izq. Der. Izq. Der.

Izq. Der. Izq.Der.

Izq. Der. Izq. Izq. -Der.
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