Objetivo: Fuerza de carrera FCo1

3 Series
g Elevacién rapida de rodillas
au 20 Rep.

3 Series

-“’Qf Elevacion unilateral
’l? 10 Rep. lzquierda

10 Rep. Derecha

3 Series
Patada recta
{ 20 Rep.

3 Series

Patada recta
l{f‘( ; 20 Rep.
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Objetivo: Fuerza de carrera

4 Rondas
Reg. 90”

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

15 m

/'7@ \""AA«;P"‘ P 4 Rep.
-{%J____:L&sz_\/__\/w_\/‘% Reg. 75

Cinturdn ruso
Bolsa de pierna
Mancuernas
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo4
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera FCob6

30m

M/“:f-—*ﬁo TN T L
’ /-\/\/"‘\/c\ NN NN "
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo7
15 m

15 m
7
L QAox 3>
e (. A '-“%o.‘ ;‘M ﬂ\_ aniil “\_”m\ r"““._\vv"""“‘imj,!‘ _.S!_r‘:;'?qgfﬂ'ww%““” ﬂ’.““h‘,--\"’"‘s"h“""’&"ﬂ“‘_mrtm.wg“
Paso atras

Todo puntillas

# iﬁwar

B e Ve U o LN
Paso largo puntillas
Extension paso extension

A

2
A~ | LT P

Cambio de piernas + frecuencia

L | TE
N (m@m«ﬁfv

R 2k
L1 h L o0
‘ TEER.

o/ 'S
sentadilla lateral sentadilla

Laterales puntillas

Paso mantener

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

— 3m— 20 m

15” Sprint

a

1/7 4 Rep.
i % hj W Reg. 75”
LA

,) 4 Rep.

Reg. 75”

o

%

f//? 4 Rep.

S — Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de carrera FCo9
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Objetivo: Fuerza de carrera

A0 o) /qu
p) AL 4 Rond
Z\\ ? lz ' Reg? 906’1’8

-/,g /&: _ 4 Rondas

Z{\ , b N\ Reg. 90"

4 Rondas

+— Reg. 90”

f"'-q\/?
b
[
* |
"
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Objetivo: Fuerza de carrera FC11

20m

Disco 5 - 10 Kg
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Objetivo: Fuerza de carrera

3 Rep.
30” Trabajo
60" Pausa

@ O ¥
& TME -~ 3 Rep.
Z_— j/’j 30” Trabajo

/ \M;mf\ 60" Pausa

3 Rep.
30” Trabajo
60” Pausa

3 Rep.

(6\/ 30" Trabajo
S 60" Pausa
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera

Bolsa de arena

&L S 4x30
g ‘% (’f e T T E .”"‘-' Reg. 75"
L T““* 4 =
L A
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Objetivo: Fuerza de carrera

4 Rondas
Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza de carrera

—5m——5m— ——20m Sm——5m—

b 4 Rep.
ol 2 Reg. 2'30"

7
h\“/*“\/"‘\ A P q\‘ ‘/_m ' . "

- — - - v - s o

%9 /3'@ 4 Rep.
IUENI R "\/%;/\/{ . % : Reg. 2'30
v £x B NN NN NININ =™ T

—— —
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera

15 m

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

5 Rep.
Reg.60”
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera FC22
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Objetivo: Fuerza de carrera FC23

Bolsa de arena

[’ = ﬂﬁ%’ﬁg{( fﬂﬁt :

e A N\NA S A N\ ay\ A/ Al &
4
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Objetivo: Fuerza de carrera FC24
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Objetivo: Fuerza de carrera

3x15m
VVVV s, e Reg 60"
N AN
0 '
3x15m
b g:. i — e T, ET Reg. 60”
A &
RO
/2\"/%’ 3x15m
AN~ e~ Reg. 60"
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Objetivo: Fuerza de carrera

Polainas

~N~ A~~~ i 3 Rep.
= £ A, Reg. 60”
e O N ,fm\_,,,«.-_\"/--\'jﬂ-\/m;
"
™™
- * &) Reg. 60"
‘,::__/‘—'\ T — T e — ,_,__.,__’________\L\ .
C e
e R e T P o e 3 Rep.
A e ~ .
o — e — e, ,,Mjis'%,__” ) Reg 60
e vy
TN ’/4””‘\ T N— T ij:,:“t T — .
i . & 3 Rep.
e, T A, }M g Reg 60”
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio

7 ’%

) A/\ T T i Tl Ve T e e ﬁ. _ .

“-‘q-o

ﬁ) 2’ Continuos
) L Pausa de
A S e i e A e e T estacion

2’ Continuos
Pausa de
ejercicio

‘%‘“\é

’\
S

v
0 7
o

% 2’ Continuos

A Pausa de
A / (\ ejercicio

s’ ﬂ/ 2’ Continuos

{LO ] | ausa de
/? ffﬁ o~ | 72 P d

ejercicio
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

20 m
E1 2
7 e r e s
t “TVIVIVIVOVEY AV VRV P L
E2
P = ‘E
' 2::« pull . .
E3

~/ L

! -‘/{”{ W},ﬂ}fa\\\;! J“;’rw\,»‘ Mm\ ,:”‘Wi’ r,,ﬂ 3{3};‘""&}”{{»‘1 \“_%

E4
g 7 7 7
' IO I T S

5 Series / Reg. 1’/ 1’ Pausa de ejercicio x E1-E2 - E3 - E4
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC29

15 m

w{_\ 10 Pasos
R T U,

Bolsa de arena

\/ 7
x"/q\_/—-—-"‘xm —— e, 10 Pasos
N ‘ 4

—
Y A /ﬂ“/\&_\/‘_\/‘\ il 6 Contactos

74

Pre%

!

/
( 5 Despegues
\/ A/N\}\/\/\f/\/'\/"\ﬁ\//”\\ pegu
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90”

6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90”
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6 Rondas
6 Rep. + bajada
con jumps
Reg. 90"




Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto

15 m

¢ /”\/'\/\ M/\ﬁ/-%m,/\ NN
&

by
RO

6 Rondas
Reg. 3’
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Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza FC32

E2 E5 |
0 Mﬁ’
pul N % (-\aivﬂ
E3 E6
Y, w7, g? EQ
e . /
[ /£ L/

3 Series de 20” de Trabajo + 40” de Pausa
xE1-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
4} 4 Rep.
LY g0 \ Reg. 60”
e e AT ottt 7, M..ﬁw.a..p.A
D
3]
— P VL P, W N W M AL N ]
4 Rep.
Z Lw ,,,m) h_(':ﬂmmw""“m\‘ww’“% U i PR wf._w,wmim Reg 60”
X il
,}0 € :Q P IS NN NN S ?—*
‘ I (4 . 4 Rep.
7§ P SRR i
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Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad

Parejas

6 Rep.

15 m
_L-__Z.-._,..m.__,_d wwiﬁ@%ﬂﬁﬁa

s e o i T s peecn e~
mﬁmmwfwww-’?‘wﬁ IR RN I
L]

n
o 7 out
. fmmmwﬁ‘"w T e Vo W \W’" e

1.20 m de separacion de vallas

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

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

12 m

12 m

7 ( —m

Caminata de fuerza Carrera de fuerza

. T—

Carrera veloz

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

2 o
(I
[_j? r B [0 ¥4

: =3
A : D 5 Continuos
\“i 1’ Pausa de ejercicio

A

13
i N 5’ Continuos
L R —— E 1’ Pausa de ejercicio

A e S S

T _ S—

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

— 5m—— —15m

Bolsa de arena

q L L a [ - -» - - -

)
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad

N ‘"""ﬁ:ﬁ ?\ /\/\%/y R
S . oo _ LK ___ AWvee F:‘VW“'\‘
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Objetivo: Fuerza de carrera [ Fuerza de salto / Velocidad

3 Rep.
Reg. 90”

¥
B
- \//\/”\/\/ TN

3

| : 3 Rep.
'i %‘m I— Reg. 90”

B N T P W P P PR W

§
(|
* Af & 4 a i
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Objetivo: Fuerza de carrera FC43

0
4 ) 77 o - 5 Rep.
Y » i S o _ /U Reg. 1’

Y ;gl
\/ = . = | . P B 5 RepD.
/"u@“\m/’“. AN ENAPNA RNV ETL Reg 1
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Objetivo: Fuerza de carrera FC44

0 -
4'”?’* , 68 o€ 4 x 20" Trabajo
<L L 7] 40" Pausa

4 x 20” Trabajo
40” Pausa

Vi
L

T3 T -

r IR, |

-0 % = 4 x 20" Trabaj
? b K Mj-, 40)5: PaUSraa aJO
&
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Objetivo: Fuerza de carrera

20m

(v v s IR, & S—
W e e

E2

F

e 2

f‘ \\'\z-"\"\ﬁ\\’b

7 R
frir_ _ 33‘

AN~ N\

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

20 m
R e S

E2

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

Barra con discos
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Objetivo: Fuerza de carrera FC49

12 m
Mancuernas
" @, N T T T T A e
“ \ 24 pasos
& B e T i e NUPE ||
4 x
0 Reg.90”
é\/ I ?) F 12 Rep.
S T “*«&
N E 24 pasos
o T 4 x
Reg.90”
12 Rep.

\
aﬁa /?'2 A | 24 pasos
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Objetivo: Fuerza de carrera FC50

P
Vﬁ@
I Y VR VR Ve e I
A

§ /\f
/ZZM ﬁ
Nl P Vel \
/':\é- '
_/\/\/\/\ZV\/\/"

MV?@
7

<
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Objetivo: Fuerza de carrera FC51

Arenero
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Objetivo: Fuerza de carrera
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Objetivo: Fuerza de carrera

E1 Z{z} ‘Q ‘{1{1
Fao. by

E2

E3

A (20” Trabajo) + B/ Reg. 75”
xE1-E2-E3
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Objetivo: Fuerza de carrera

Bolsa de arena

20 m
E1 _ﬁb KP
Vv ey . e S

E2

B 0 Sy

4 Rep./xE1-E2-E3/Reg. 1
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Objetivo: Fuerza de carrera FC55

E1 ﬁ

P
E2 G? 01:!44»

2 Al
PN i
(& A -

E3

r

—
(ﬁ A : -~
C = ANV YVl -t T

4 Rondas. /x E1-E2-E3/Reg. 90”

2
5
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Objetivo: Fuerza de carrera FC56

24 m
—T TN T m"\)
% TN T~ N\ A -
4 x
Reg.90”
$
10 contactos
7)
L e
i J ] N
> / )
A N
/_(/’ \ \ . “\ I h T 4 x
Reg.90”
20 pasos
ot P i T T
- .{Mu\\f'"\.ﬂ"* = ‘“\' NML‘“""'“
4 x
Reg.90”
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Objetivo: Fuerza de carrera

24 pasos
& ~ e
A g A )
- T~ T Ry T TN 4 X
N Reg.90”
N
o &
o a | 8 Rep.
7 11
24 pasos
QQW‘”A\ \/‘w—\.\‘
TN N ,A' 4 X
Reg.90”
8 Rep.
24 pasos
@ {
& L \ﬂh-”‘k\"“‘\/‘—\,—- r
A A 2
G D e P V\—/’;N\f - . \
4 x
g Reg.90”
/'? 8 Rep.
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