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Club
Deportivo

Planes de  
entrenamiento

Pro

Pro

Día 1 Día 2 Día 3

Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

Semana 3

Descanso o 
paseo

Carrera continua suave: 
30’

8 series de 300 m en 
progresión para soltar 
piernas (ritmo vivo)

10’ suaves de enfriamiento

Carrera continua 
suave: 30’

Tabla fortalecimiento 
nº 1

Estiramientos

Descanso o 
paseo

Estiramientos

Carrera continua suave: 
20’

3 series de 1000 m en 
progresión para soltar 
piernas (ritmo vivo) 
recuperando 2’

5’ suaves de enfriamiento

Carrera continua 
suave: 30’

Tabla fortalecimiento 
nº 2

Carrera continua 
suave a moderado: 
60’

Estiramientos

• Elenfriamientoesunacarreramuysuaveparamejorarlarecuperacióndelentrenamiento.



Tabla
Fortalecimiento



Club
Deportivo

AL TERMINAR HACEMOS 5’ DE TROTE + 4 PROGRESIVOS DE 80 MTS RECUPERACIÓN 1'

SQUAT + EXT.TOBILLO

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

15

1MIN

4-8kg

1

4

5

3

KETTLEBELL, ALTERNANDO

Nº SERIES

2-4

NºREP

15 alternando

RECUPERACIÓN  

1MIN

CARGA/S.E.*

EXT RODILLA, BANCO

Nº SERIES

2-4

NºREP

15 alternando

RECUPERACIÓN

1MIN

CARGA/S.E.*

20-30% peso corp

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

30SEG

CORE

(10-20 x lado)

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

15

1MIN

2

FLEX RODILLA, BALL

6

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

30SEG

CORE

10-20
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Club
Deportivo

* 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

SQUAT + EXT.TOBILLO EXTENSIÓN DE TOBILLOSQUAT MONOPODAL

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

20 (10 x lado)

1MIN

2

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

(10-20 x lado)

1MIN

20-30% peso corp
5

EXT RODILLA,BANCO

SQUAT + EXT.TOBILLO

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

10-20

1MIN

4

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

1MIN

1

ESTABILIZACIÓN

20 (10 x lado)

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

6 der + 6 izq

30SEG

6

JUMP UNIPODAL

salto unipodal adelante
estabilizando 3 segundos

3

Nº SERIES

NºREP

CARGA/S.E.*

RECUPERACIÓN

2-4

1MIN

EXT CADERA ...

(10-20 x lado)
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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
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