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Movilidad articular: 5’ Movilidad articular: 5’
Carrera continua suave: Carrera continua
Descanso o 25’-35 suave: 20’
paseo 8 series de 20” a ritmo Tabla fortalecimient
vivo recuperar 1’ andando Glbhivi s LasTulis i
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Estiramientos
Estiramientos

Movilidad articular: 5 Movilidad articular: 5’

Descanso o . Descanso o
LT Carrera continua
paseo suave: 40’ ) paseo
suave: 30
) . 6 progresivos de 80 m . .
Estiramientos Tabla fortalecimiento Estiramientos
n? 2

» Lamovilidad articular la podemos hacer empezando con rotaciones de cuello, hombros, cadera, rodillas, tobillos... Podemos realizar 20-30 segundos de
cadaarticulacion. También lo podemos acompaniar de estiramientos cortos y suaves.

Los progresivos, son una aceleracion donde empezamos despacio y cada paso que damos vamos acelerando y en la parte final acabamos a un ritmo
rapido, pero sin llegar al méximo.
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*S.E. SENSACION DEESFUERZO
SUB =SENSACION DE QUE PUEDES REALIZAR 2/3 REPETICIONES + CON LA CARGA
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VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA
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AL TERMINAR HACEMOS 5’ DE TROTE +4 PROGRESIVOS DE 80 MTS RECUPERACION 1
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VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA



