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Planesde Club € \I
entrenamiento Deportivo Qac f

Semana 3

Carrera continua suave: Carrera continua

30’ suave: 30’
Descanso o 8 series de 300 m en Tabla f lecimi
paseo progresion para soltar B

piernas (ritmo vivo) n21

10’ suaves de enfriamiento  Estiramientos

Carrera continua suave: Carrera continua Carrera continua
Descanso o 20° suave: 30’ suave a moderado:
V4
paseo 3 series de 1000 m en L L
progresion para soltar Tabla fortalecimiento
. . piernas (ritmo vivo) n? 2 Estiramientos
Estiramientos recuperando 2’

5’ suaves de enfriamiento

El enfriamiento es una carreramuy suave paramejorar larecuperacion del entrenamiento.
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Fortalecimiento
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1IELE ) DepoEtIil\J/(tJ) Sac\lr

Fortalecimiento

N2SERIES N2SERIES
2-4 2-4
NeREP N2REP

15 15

RECUPERACION RECUPERACION

1MIN 1MIN
CARGA/S.E.* CARGA/S.E.*
NeSERIES N2SERIES
2-4 2-4

NeREP NeREP

15alternando 15alternando

, RECUPERACION
RECUPERACION

1MIN
1MIN
CARGA/S.E.*
\Wy ,"‘( CARGA/S.E.*
A 4-8kg
20-30% pesocorp
N2SERIES NeSERIES
2-4 2-4
NeREP NeREP
(10-20 x lado) 10-20

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG 30SEG

CARGA/S.E.* CARGA/S.E.*

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



Tabla

Fortalecimiento

ESTABILIZACION

Sl T
YRR

vV N S W
P YRR

EXT RODILLA,BANCO

Primary

e H N S A
= FYRR

Ventus Meckale

*S.E. SENSACION DEESFUERZO

SUB =SENSACION DE QUE PUEDES REALIZAR 2/3 REPETICIONES + CON LA CARGA

NeSERIES

2-4

NeREP

20 (10 xlado)

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

N2SERIES

24

N2REP

(10-20 x lado)

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

NeSERIES

2-4

N2REP

(10-20 x lado)

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

20-30% pesocorp

salto unipodal adelante
estabilizando 3 segundos

VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA

o DGCYT

Deportivo

NeSERIES

2-4

NeREP

20 (10 xlado)

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

N2SERIES

24

NeREP

10-20

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

NeSERIES

2-4

N2REP

6der+6izq

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*




4

Tabla

Depogtlil\J/(tj) Sa C\Ir

Fortalecimiento

SUPERMAN ALTERNANDO

NeSERIES

2-3

NeREP

10/20

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

NeSERIES

3

N2REP

20-40

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

N2SERIES

2-4

N2REP

(10-20x lado)

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

NeSERIES

2-3

NeREP

8-12

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

NeSERIES

2-4

N2REP

10-20

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

NeSERIES

3

N2REP

15

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA




