Objetivo: Fuerza de salto FSo1

20m

i f ? ~ 4 Rondas
: / Reg. 75"

15” Trabajo _ —3m—

4 Rondas
Reg. 75”

4 Rondas
Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FSo02

B 3 x 20” Trabajo
/:S\ 40” Pausa

& 3 x 20” Trabajo
% Ll % 40” Pausa

3 x 20” Trabajo

? 40” Pausa
4 #3

3 x 20” Trabajo

/ﬂ % 40” Pausa
?{{ /’%' ' | 3 x 20" Trabajo
g ¢ % 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza de salto FSo3
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Objetivo: Fuerza de salto FSo4
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Objetivo: Fuerza de salto FSos

15 m

¢ 8 Rondas
) YT

Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FSo6
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Objetivo: Fuerza de salto FSo7
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Objetivo: Fuerza de salto FSo8
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Objetivo: Fuerza de salto FSo9
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Objetivo: Fuerza de salto FS10
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Objetivo: Fuerza de salto FS11
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Objetivo: Fuerza de salto FS12

25m

E1 /?/ﬁ
S s &_ﬁ%’\f \ﬂ/ :\ YY x”VV/;Li

E2

4 Rondas x E1 - E2
Reg. 1’
2’ Pausa de Ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto FS13

20m

lﬂf £\ Reg. 7
\ \ R L'— m_m, e — Ty /.eﬂ'-'*m,-‘v*%‘ B %g"fm' .I_.‘AX{;{L t“{::u x:i Reg 75”

_ JI /%‘”% 4 Rep.
e LNV e 1 \ NEEHES

,.’Q /Q 4 Rep.
\/ AT PESENS ca \ Reg. 75”
mm"’\f N\ /i“( 11 gp :‘% ¥ i : "{-1 v J L“
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Objetivo: Fuerza de salto FS14
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Objetivo: Fuerza de salto FS15

20m

Steps

f ;l‘f" ' 2 Rep.
,,,,, W W R R e Reg. 1’

/7 g L 2 Rep.
{r-rmfﬂ;\ ) [w P W e W e W e W —— % Reg 1

jf / 2 Rep.
g e e W 7 AP i N\ Reg. 1’

Hops 2 *‘?‘é%; 2 Rep.
17 el &L Reg. 1

Steps :;;@ﬂ =
¥ A 2 2 Rep
5/\/\’% L\ eVl PP W Veat ¥ Reg. 1’

Caperucita

L~ vV VY VYV VWV Reg. 1’

\
&
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Objetivo: Fuerza de salto FS16

15 m

=z

- =0 «‘;'? e %M 4 Rep.
SR T e T N 2 Reg.45

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de salto FS17

15 m

R e

8 Rondas
Reg. 90"
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Objetivo: Fuerza de salto FS18

15 m
b
% : 3 Rondas
-ft"_1/l—_‘\t,._ e o s e ey Reg. 90"

.-% ! 3 Rondas
- { Reg. 90”
i I i

3 Rondas

)
e —— el W = ,
/ 3 Reg. 90

J
N {E"\M% -
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Objetivo: Fuerza de salto [ Carrera [ Velocidad

Bolsa de arena 7 a 10 kg

15 m 6m
) A T
jp oA 7 6 Rep.
%3 L /‘?\D | /Z\ﬁﬁ ~ Reg. 90"
L 4 LAY 4
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de arranque FS20
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Objetivo: Fuerza de salto / Calentamiento

\
Ko
>

L
7%
\ P
il 13t
Y
8 Rondas '
15” Trabajo
15” Pausa
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Objetivo: Fuerza de salto FS22

Steps laterales
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Objetivo: Fuerza de salto FS23
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Objetivo: Fuerza de salto FS24
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Objetivo: Fuerza de salto FS25
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Objetivo: Fuerza de salto FS26
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Objetivo: Fuerza de salto FS27

Wﬁ{?? . o'

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de salto FS28
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Objetivo: Fuerza de salto FS29

1 4
_;_D
24_/1\, "
2 5
315
3 6

3Rondas (1-2-3-4-5-6)
20” Trabajo - 40” Pausa
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Objetivo: Fuerza de salto FS30
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Objetivo: Fuerza de salto FS31
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Objetivo: Fuerza de salto FS32

4 Rondas

4 Rondas
Reg.?1’

4 Rondas
Reg.1’

4 Rondas
Reg.1’
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS33
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS34

) ﬁ 10 Rep.

Y g"_%;ﬁ“ 3 x10 Rep.
~ r

\J %"?{r 10 Rep.
b 1’ de pausa
entre rondas

' L
o
: Sa
/ - VALY
e P & 7’ Continuos
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS35

20 m

PR

/,,224 {9\9 3 Rep.
NN T —3n Reg. 45"

,( ﬂ) 3 Rep.

| A AL s . Reg. 49
ol )4 oy

eg. 45”
/ /“\r/\f‘“\/"“\/'“?(“}l_,/ N \._,w——\__,b

g@ 3 Rep.
S £ 18, , Reg. 45"

,;Q ,?{ 3 Rep.
- Reg. 45”
{;/\7’\LM/’}/1 &zmm. Ay >
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS36

15m
&

Carrera [/\/ 5%/ N \%E_wl 3 Rep.
Ziq 7 : Reg. 1’
° a.g l/ S~ NN\ \/’4 L \{.m.,,_mj‘ ed

| f%
Caperucita I/"’ hg/_’__, }g_\/ﬂ_\ﬂwﬁ\ A~ A 3 Rep.
; T A ) Reg. 1’
I TN ‘--fj. e N ™ / l
Steps J §
e S . T P e e s Y
j; ?‘_ I 3 Rep.,
] gl ik Reg. 1
Y e T e P L P WP W
Carrera ’ %i
Perfilada (= T~ \J//Y }\/ T 3 Rep
- & Reg. 1’
Skipping ’%{
. f\s_/\_/\_,;‘\A
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad Y
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS38

3 Rep.
Reg. 30”

S
JIeS
A\’

RENY

' 3 Rep.
/ A (ﬂ A ”
~ Reg. 30
ZI/Z\/\/\ , . o g

ﬁ‘? : : 3 Rep.
%x"’”\ V2 WS 8 Reg. 30"

| =)

2
% AE ’% ?@ 3 Rep.

)éxww - .{/ A_4 ‘“"’2 Reg. 45"

‘ - w% 3 Rep.
~ - ] L CAAAARL Reg. 45"
M/—-ﬂ-\ T AN .
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza rapida [ Aceleracion

10 Rep.

15 m

/ > ~O
G AP g
 — 3
1<./Z \_L - Guwe) ' /-\/(7 gsgo.nzqas
.46 v 5 a
B2 Gy S
r 55 U/ ANAL 3 eRgo.nzd’as
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de arranque

4 Rondas
Reg. 60”
£
» = 23
] N I . 4 Rondas
2 Ay Reg. 60"
- I, 9\
e il
oY - —
.
?’0 W
~ \
e LJd -
\,@(-— 4 LV Ve - - 4 Rondas
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Reg. 75”



Objetivo: Fuerza de salto /| Capacidad de aceleracién
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Objetivo: Fuerza de salto - Técnica de salto en fideo

. o
yé\/\r\{( \ﬁ; 2 Z;z\’”’ “\f

TR

2 x 6 Rep. con cada jugadorx (1-2-3-4-5-6)
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Objetivo: Fuerza de salto FS43

0 /:? ;_ tlz .
/ 5 ep.
#mﬁﬁrmﬁm/‘%;ﬂm%ﬂ%f@ Reg . 60”

ﬁj A/‘\j\/\/ ﬁ gg%o”
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Objetivo: Fuerza de salto FS44

-
’,. \

§L jf L ( y W} Reo 60
3!

A s T A
4 v g,
I3 i T

’! r

 _A_ (-
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Objetivo: Fuerza de salto FS45

Bolsa de arena

N\ 2
x*“’”‘\ NN M\
/ 7
- %V 5 Rondas
‘ \ Y Reg. 90”
ATV
,,.m o .ﬁ,wwm_ §
AT VY LY~
&
}
i .
@/‘ \ﬁ&
a::m::’
Bolsa de arena
7 lf
L T e
- = ay
—— P “‘%%‘:?,,.MMWMM"“%
£ i
e 5 Rondas
!. Reg. 90”

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de salto FS46

2 £ -
Ao e

L /ﬂ%@w@m&rmﬂ

4 Rondas
Reg. 75"

%é'\x%»ﬁﬁ/@x

3

ﬁ '% ﬂ 4 Rondas

o 2 Reg. 75
. Mwﬂ”‘{wﬁwﬁ%ﬂ.{mﬁm
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Objetivo: Fuerza de salto FS47

E1 >

; ﬁ_ /}% 7

4 Rep./Reg. 1"xE1-E2
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Objetivo: Fuerza de salto FS48

Baston, caja, liga

M 4 X 30!!
] Reg. 90”

% 73, 4 x 30"
) " Reg. 90
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Objetivo: Fuerza de salto FS49

E2 ~7
-0 /ig ~2

z Py
A~ s . m f/7 £ 4

5 Rep./Reg. 60" x E1 - E2
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Objetivo: Fuerza de salto FS50

5 Rep./Reg. 60" x E1 - E2
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Objetivo: Fuerza de salto FS51

—C2

(2

b

— — W e N — -

—— E— B e
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- e o

%Q / 5 Rep. )
ZJ 4 PN NN @A; Reg. 75
e S T TN N ——
/ o
ﬁ Iﬁf ?;Qﬁ 5 Rep.
*’) e = . W Van W W, ™ i /} ' Reg. 75
=" __ _______ ==
g Q) 5 Rep.
/’d;p 7 ' Reg. 75"
o7 A;,mww¢mwv¢xmﬁﬂg;yw {
T — | S




Objetivo: Fuerza de salto FS52
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Objetivo: Fuerza de salto FS53

/\p ’p/ ep.
/f\}‘./z;\//\mm ﬂ\_/_g’/ﬁ\ S

-m 5 4R p

SR /I \_'T\/\/_ﬁl_;, Res80

o a /Q | 4 Rep.
SN T
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Objetivo: Fuerza de salto FS54
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Objetivo: Fuerza de salto FSs55
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Objetivo: Fuerza de salto FS56
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Objetivo: Fuerza de salto FS57
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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”
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Objetivo: Fuerza de salto FS59

4 Rep.

2 X 2 «?Jﬁo/‘% P |
m,k{jz-\z L m”“”‘*«‘/ &1 \\_ Reg. 45
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Objetivo: Fuerza de salto FS60

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Fuerza de salto FS61
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Objetivo: Fuerza de salto FS62
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Objetivo: Fuerza de salto FS63

. 2

XV AV T VE TV E VN

= NEs

E3

—i (-

E4 f}gg ‘ﬁ

R Y \/ i%,,w “ @ -\

3 Rep./Reg. 45" xE1-E2-E3-E4
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Objetivo: Fuerza de salto FS64
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Objetivo: Fuerza de salto FS65
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Objetivo: Fuerza de salto FS66
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Objetivo: Fuerza de salto FS67

6 Series
30" de trabajo
45” de pausa
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Objetivo: Fuerza de salto FS68

e / —
(1 7 &)
/
r/% L p > )
\__b - = T . ‘
A \ |
L)1 li | ; ]
/ ' /
4 ' i/ 17
y /
) s

8 Rondas
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza de salto FS69

12 m

/
/ - T T,
9: A
b
A |
R, [/6 o —
!r s
“’i

8 Rondas
Reg. 90"
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Objetivo: Fuerza de salto FS70

15 m
Steps
o8 # F 0
~/ 7 g
ﬁ? %f‘a//’\//\;“/\/"\/““\ //// S e VA
s ®
L] & !
Hops lzq. - Der. . & ® ¥ & =
- R
- YO\ N ”’( ,
Caperucita o
g g'? ﬁ@?
LA~ AV VA
8 Rondas
Reg. 90”
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Objetivo: Fuerza de salto FS71

R ;a}?’

e /M.iz\.,ww«. fﬂ’”]

L

/"ﬁ\rf ﬁ“\ffj\g’ F TL /{%@ A,

@

#
®

! C?:{ , T ) = )
‘ ) ,A___M)'\/ﬁ \/\m L”\fl '\r’ “\{ ]}'\/\MAM._P_,

8 Rep. / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FS72

AU T

P e Vo .

(7
/\/f\/‘\é/'
: aF 9
]
%{ :ﬁi
e N i i /J/\ PN /7/1 T

v 1
7S \

3 Rep. de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto FS73

QP e
A ’ e j'q‘:?
APy AT T 2
3 7?@/5:%‘ 8 f{é Fg
/\/\/(’?"/?Tr/? AN

3 Rep. de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto FS74

f, b4 o o -#}

3 Rep. de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS75
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS76
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS77

Arranque

: 0
_Fh P o0 e

Jumps

S £ :
AW W AN AN T

p
Carrera en Zig Zag

»

»

L

R Y T Tﬁ =

6 Rondas / Reg 2’
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad FS78

20 m

6 Rondas / Reg 2’30”
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad

Bolsa de arena

% |
Zf/ . A(Z.. ..w.ﬁg(% ya o

- =

g gy ® O

8 Rondas / Reg 2’
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Objetivo: Fuerza de salto [ Velocidad resistencia

ES8 &
Wl P 2
el "
L\ ol —"
R =

2 Rondas / 1’ de trabajo + 30” de pausa
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de arranque FS81

Arranque frontal

=2 -/ 7 2 il 5 Rep.
,\ZM__ _-Aﬁi}"’”ﬁ?q = ﬂ--/""’_w)"’d — i - m;y‘”"‘"":?\ Pausa

]

caminando
Arranque lateral
A =
V L Pausa
{ - A == ’I/——’?(‘ W caminando

Cambio de piernas

%
I .
GTE) I _ __2 ae

caminando
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de arranque FS82
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de arranque FS83

Balén medicinal

20m

g B 82 B
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Objetivo: Fuerza de salto / Destreza gimnastica
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Objetivo: Fuerza de salto [ Fuerza de carrera FS85
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Objetivo: Fuerza de salto FS86

Jumps

/—bf AN l/J{gﬁ‘l—’ Reg 45

N\eZ VTN

Jumps / Zig Zag

_k};’(/ Ny 5” a’a Ny Reg. 5

Hops P P m L
‘l M\f ‘ | Reg. 45"
A/ % L,
Steps

t

A < 4 Rep.
%/-m/l\\_/”“\m
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Objetivo: Fuerza de salto FS87

20m
E1
g :
E2 /,_v
A7 A A Y. i e
- y
E3
772 Z
f‘/n\/\ F/O Pl e
| A—

ﬁ@"ﬁ ot

3Rep./Reg. "xE1-E2-E3 -E4
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Objetivo: Fuerza de salto FS86

Steps —;@
et s I
//"\ AN N N\ 4 Rep.

Reg. 45”

a
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Objetivo: Fuerza de salto FS89
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Objetivo: Fuerza de salto FS90

,fﬁ\a«{;j 40’ \/3?

) g 5 Rep.
( i\ e l o _’ \(‘7 \ [ ll Reg. 457
e Mf P

5 Rep.

A /‘\,r\ (;I ) Reg. 45"
G Al Al AT

?;WMM&?"W N o't
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Objetivo: Fuerza de salto FS91

AP
NN L L

P
ﬁ% Jﬁfw——ma o

A
: /@ = 4 Rep.

; 4 Rep.
M \’M Reg. 1
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Objetivo: Fuerza de salto FS92

3 Rep. de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto FS93
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Objetivo: Fuerza de salto FS94

/ 5 Rep.
oo s e e T Reg. 30”

Y o
)
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Objetivo: Fuerza de salto FS95

Jumps” 0

Steps

N —
Hops {O}\‘Q
Caperucitas /ﬁ% ) )
(salicado) <. VOV v/ V)

Jumps 60/3 = 7
AN s A
V=4
”

2 pasos
+ despegue

W\WM/’\M
2 pasos 729 ,70/@
TumP 7)/& NN

~ AN

2 pasos <
+ 3 jumps M/\/\
2 steps 77 ’Q
+ 3 hops =T\ ~N\
1 jump 7Y 7

+ 4 step M ol e~

2 Rep. de cada ejercicio
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Objetivo: Fuerza de salto FS96

—7
’AU ——— /r//
/0, ~ —- 7 6 Rep.
) /¢ /5 A - Reg. 45
o ([~ V¥ — e W vk R
Izq. Der. Izq. Der.

.

—0 ;D 0 6 Rep.
A [ Tl
1zq. Der. Der. 1zq.
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Objetivo: Fuerza de salto FS97

10 m

6 Rondas
Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero) FS98

Minitrampolin

Cp .
VR

e (]

5 Rep. / Ejercicio 1 -2 -3/ Reg. 45”
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Objetivo: Fuerza de salto FS99

8 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FS100

8 Rondas / Reg. 60”
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Objetivo: Fuerza de salto FS101

f A £
'\ﬁ AAA~NTVAEAN

8 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero)

15 m

E1 7 ;; [g .=
7 -

.
AL
E2 _/gﬁ ) ]

- ¢ e

“T
E3 :/;“% ? Mgﬁ f?“’ {J
ey w\/"‘\, Ve A

% o i
E4 7] 5 Y4

f[” ”\/;Eﬁ\/\f\/tf”\ NN ;;\

3 Rep./E1-E2-E3-E4/Reg. 60"
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Objetivo: Fuerza de salto FS103

8 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto

z/ S Wl TP W 4 Rondas

ﬁ . Reg. 75"
L & -

/@ e e am 4 Rondas
_ /2 ’/‘;’ | Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FS105

?»@’

2 N
N~ \\/‘”W“n/ }_‘] /

A~ § ) A
A e P M L\ !

< 2 7

( =7
\ e \ ) p » ¥ _'\" ‘;
NN Z ‘i L\ ’ L S

8 Circuitos / Reg. 75"
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero) FS106

G
w{ﬁ{%ﬁﬁf 3 x 10 Rep.
j / ‘ % Reg. 60”
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero)

2P 2
N A

. ,«v/\ \,]\ /“xfﬂ

4 Rep. / E1-E2 -E3/Reg. 45’
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Objetivo: Fuerza de salto FS108

\ \

|

2 9 =
AR A B e T ,'

/
|

{ .

8 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FS109

-

-

= =’

a ad Y ,%1@, B

\ / \/ ) pg,if, S ,f':E M“
_ /\/-\/’4: 2 W W VA Wl " B Ve %

8 Rondas / Reg. 75”
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Objetivo: Fuerza de salto FS110

Llantas

7O\ ”1/1 V\/\/@ e/l/”‘z/\/a@ 1, z/‘\"tf% \—

. 2 7
é/\/\/\é‘{/‘/\ Q/‘\ /\/\/’“\{@L))
¢ @> ;?% 7

42ﬁﬁ

AL
Ol

o @:_,,_/ @ ”\f—)//

A/,,/ 1 } J‘«'/'I‘_.\“\‘ [\/"__.ﬁ\
! ® WM\ | AW meu\;@ )

\ 4

4 Rep. / Reg. 45" /| Pausa 1’ de Ejercico
x Ejercicio1-2-3-4
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Objetivo: Fuerza de salto FS111

/Q
L2
)

\% 5}\/\/ @”\ :

AN .
NNV & J 2

4 Rep. / Reg. 60” / Pausa 1’ de Ejercico
x Ejercicio1-2-3
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Objetivo: Fuerza de salto FS112

1
=P
yid
2 G V@\a/
"/”J” \\ i psn'f"-f"f’ s
w o / @)’
L [COR
3

4 Rep. / Reg. 60” / Pausa 1’ de Ejercicio
x Ejercicio1-2-3
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Objetivo: Fuerza de salto FS113

E1 6 Rep.

E2 6 Rep.

E3 6 Rep.

E4 6 Rep.
6 Rondas / Reg. 2’
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Objetivo: Fuerza de salto FS114
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Objetivo: Fuerza de salto FS115

2 Rep. / Reg. 40”
x Ejercicio1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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Objetivo: Fuerza de salto FS116
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3 Rep. / Reg. 30”
x Ejercicio1-2-3-4-5
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Objetivo: Fuerza de salto FS117
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero) FS118

Baléon Medicinal
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4 Rep. / Reg. 30”
xE1-E2-E3-E4-E5
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Objetivo: Fuerza de salto (Portero) FS119

Vallas de 15 -20 cm

E1
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4 Rep./xE1-E2-E3/Reg. 45"
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