
www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC01

3 Series
Elevación rápida de rodillas
20 Rep.

3 Series
Elevación unilateral
10 Rep. Izquierda
10 Rep. Derecha

3 Series
Patada recta
20 Rep.

3 Series
Patada recta
20 Rep.
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC02

15 m

4 Rondas 
Reg. 90”

4 Rondas 
Reg. 90”

4 Rondas 
Reg. 90”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC03

15 m

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

6 Rep.

Cinturón ruso
Bolsa de pierna
Mancuernas

6 Rep.

6 Rep.
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC04

4 Rep.
Reg. 45”

15 m

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC05

4 Rep.
Reg. 45”

15 m

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC06

30 m

30 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC07

Todo puntillas

15 m 15 m

Paso largo puntillas

Paso mantener

Laterales puntillas

Paso atrás

Extensión paso extensión

Cambio de piernas + frecuencia

sentadilla lateral sentadilla

2 Rep. / Reg. 45” / de cada ejercicio
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC08

3 m 20 m

4 Rep.
Reg. 75”

15” Sprint

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC09

15 m

4 Rep.
Reg. 60”

15”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC10

4 Rondas
Reg. 90”

4 Rondas
Reg. 90”

4 Rondas
Reg. 90”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC11

4 Rep.
Reg. 45”

20 m
Disco 5 - 10 Kg

4 Rep.
Reg. 45”

4 Rep.
Reg. 45”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC12

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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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC13

4 x 30”
Reg. 75”

6 m 6 m

4 x 30”
Reg. 75”

4 x 30”
Reg. 75”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC14

4 x 30”
Reg. 75”

4 x 30”
Reg. 75”

4 x 30”
Reg. 75”

Bolsa de arena
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC15

4 Rondas
Reg. 2’

4 Rondas
Reg. 2’
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC16

4 Rep.
Reg. 2’30”

20 m5 m 5 m 5 m 5 m

4 Rep.
Reg. 2’30”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC17

4 Rep.
Reg.1’

12 m

Bolsa de arena

Carrera frontal

Carrera perfilada

Carrera frontal

4 Rep.
Reg.1’

4 Rep.
Reg.1’
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC18

4 Rep.
Reg.45”

Arena

4 Rep.
Reg.45”

4 Rep.
Reg.45”

15 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC19

5 Rep.
Reg.60”

15 m

5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC20

5 Rep.
Reg.60”

15 m

5 Rep.
Reg.60”

5 Rep.
Reg.60”

3 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC21

5 m 5 m

4 x30”
Reg.75”

4 x30”
Reg.75”

4 x30”
Reg.75”



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC22

4 Rep.
Reg.60”

4 Rep.
Reg.60”

4 Rep.
Reg.60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC23

Bolsa de arena
Saco
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC24

3 x 20m
Reg. 45”

3 x 20m
Reg. 45”

3 x 20m
Reg. 45”

3 x 20m
Reg. 45”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC25

3 x 15m
Reg. 60”

3 x 15m
Reg. 60”

3 x 15m
Reg. 60”

3 x 15m
Reg. 60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC26

3 Rep.
Reg. 60”

Polainas

15 m

3 Rep.
Reg. 60”

3 Rep.
Reg. 60”

3 Rep.
Reg. 60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC27

2’ Continuos
Pausa de 
estación

2’ Continuos
Pausa de 
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de 
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de 
ejercicio

2’ Continuos
Pausa de 
ejercicio
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC28

E1

5 Series / Reg. 1’ / 1’ Pausa de ejercicio x E1 - E2 - E3 - E4

20 m

E2

E3

E4
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC29

15 m
Barra

Bolsa de arena

10 Pasos

6 Contactos

10 Pasos

5 Despegues
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC30

6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90”

6 Rondas
6 Rep. + subida
Reg. 90”

6 Rondas
6 Rep. + bajada 
con jumps
Reg. 90”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto FC31

6 Rondas
Reg. 3’

15 m



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza FC32

3 Series de 20” de Trabajo + 40” de Pausa 
x E1 - E2 - E3 - E4 - E5 - E6

E1

E2

E3

E4

E5

E6
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC33

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC34

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

4 Rep.
Reg. 60”

18 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC35

1.20 m de separación de vallas

5 Rondas / Reg. 2’

15 m6 Rep.

Parejas
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC36

10 Rep. / Reg. 90”

8 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad FC37

10 Rondas / Reg. 75”

12 m

Caminata de fuerza Carrera de fuerza

Carrera veloz

12 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto / Velocidad resistencia FC38

5’ Continuos
1’ Pausa de ejercicio

5’ Continuos
1’ Pausa de ejercicio

5’ Continuos
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Velocidad  / Fuerza de salto FC39

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

4 Rep.
Reg. 75”

15 m5 m

Bolsa de arena



www.futbol-pf.com.mx

Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto / Velocidad FC40

6 Rondas
Reg. 2’

15 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto / Velocidad FC41

8 Rondas
Reg. 90”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera / Fuerza de salto / Velocidad FC42

3 Rep.
Reg. 90”

3 Rep.
Reg. 90”

3 Rep.
Reg. 90”

20 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC43

5 Rep.
Reg. 1’

5 Rep.
Reg. 1’

5 Rep.
Reg. 1’
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC44

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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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC45

E1

4 Rep. / Reg. 1’ x E1 - E2

20 m

E2
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC46

E1

4 Rep. / Reg. 1’ x E1 - E2

20 m

E2
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC47

3 Rep.
Reg. 75”

3 Rep.
Reg. 75”

3 Rep.
Reg. 75”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC48

4 x 8 Rep.
Reg.90”

12 m

4 x 8 Rep.
Reg.90”

4 x 8 Rep.
Reg.90”

Barra con discos
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC49

4 x 
Reg.90”

12 m

24 pasos

12 Rep.

4 x 
Reg.90”

24 pasos

12 Rep.

4 x 
Reg.90”

24 pasos

12 Rep.

Mancuernas
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC50
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC51

Arenero
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC52

Arenero

3 x 15 m
Reg.45”

12 m

3 x 15 m
Reg.45”

3 x 15 m
Reg.45”

3 x 15 m
Reg.45”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC53

E1

3 x 
A (20” Trabajo) + B / Reg. 75” 
x E1 - E2 - E3

E2

E3

A B
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC54

E1

4 Rep. / x E1 - E2 - E3 / Reg. 1’

E2

E3

Bolsa de arena

20 m
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC55

E1

4 Rondas. / x E1 - E2 - E3 / Reg. 90”

E2

E3
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC56

10 contactos

4 x 
Reg.90”

24 m

20 pasos

4 x 
Reg.90”

20 Rep.

4 x 
Reg.90”
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Material: Conos

Objetivo: Fuerza de carrera FC57

8 Rep.

4 x 
Reg.90”

4 x 
Reg.90”

4 x 
Reg.90”

24 pasos

8 Rep.

24 pasos

8 Rep.

24 pasos
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