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Día 1 Día 2 Día 3

Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

Semana 1

Descanso o 
paseo

Movilidad articular: 5’

Carrera continua 
suave: 20’-30’

Estiramientos

Movilidad articular: 5’

Carrera continua 
suave: 15’ 

Tabla fortalecimiento

Estiramientos

Descanso o 
paseo

Estiramientos

Descanso o 
paseo

Estiramientos 

Movilidad articular: 5’

Carrera continua 
suave: 30’-40’

4 progresivos de 80 m

Movilidad articular: 5’

Carrera continua 
suave: 15’ 

Tabla fortalecimiento

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

cadaarticulación.Tambiénlopodemosacompañardeestiramientoscortosysuaves.

• Los progresivos, son una aceleración donde empezamos despacio y cada paso que damos vamos acelerando y en la parte final acabamos a un ritmo

rápido,perosinllegaralmáximo.
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* S.E. SENSACIÓN DE ESFUERZO
SUB = SENSACIÓN DE QUE PUEDES REALIZAR 2/3 REPETICIONES + CON LA CARGA

NOTAIMPORTANTE
VELOCIDAD MÁXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCÉNTRICA

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

15

1MIN

SQUAT MONOPODAL

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

15

1MIN

1

3

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

8-12

1MIN

4

EXT CODOADD CADERA,BALL

5

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

1MIN

EXT CADERA ...

(10-20 x lado)

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

15

1MIN

2

EXT CADERA

6

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

1MIN

CORE + REMO

10-20 alternando

4-8kg

Tabla  
Fortalecimiento

Semana 1


