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Iniciación

Día 1 Día 2 Día 3

Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

Semana 1

Descanso o 
paseo

Movilidad articular: 5’

Carrera suave: 2’-4’.

Recuperar andando 1’ y 
repetir de 6 a 8 veces

Carrera total: 20’-30’

Estiramientos

Movilidad articular: 5’

Carrera suave: 5‘ x 2, 
recuperar 1’

Tabla fortalecimiento 

Estiramientos 

Descanso o 
paseo

Descanso o 
paseo

Movilidad articular: 5’

Carrera suave: 2’-4’.

Recuperar andando 1’ y 
repetir de 6 a 8 veces

Carrera total: 20’-30’ 

Estiramientos

Movilidad articular: 5’

Carrera suave: 5‘ x 2, 
recuperar 1’

Tabla fortalecimiento

Estiramientos 

• La movilidad articular la podemos hacer empezando con rotaciones de cuello, hombros, cadera, rodillas, tobillos... Podemos realizar 20-30 segundos de

cadaarticulación.Tambiénlopodemosacompañardeestiramientoscortosysuaves.
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Club
Deportivo

NOTAIMPORTANTE
VELOCIDAD MÁXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCÉNTRICA

PUSH UP

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-3

10/20

30SEG

1

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

3

15

30SEG

6

CRUNCH UP

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-3

8-12

1MIN

2

EXT CODO

5

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

30SEG

CORE

(10-20 x lado)

4

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

30SEG

CORE

10-20

3

Nº SERIES

Nº REP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

3

20-40

30SEG

SUPERMAN ALTERNANDO

Tabla  
Fortalecimiento

Semana 1


