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Planesde Depogtlil\Jlg sacyr

entrenamiento

Semana 3

Movilidad articular: 5’ Movilidad articular: 5’
Carrera continua suave: Carrera continua
Descanso o 30 suave: 30’
paseo 8 series de 30” a ritmo Tabla f lecimi
vivo recuperar 1’ andando abla fortalecimiento
n21l
Estiramientos
Estiramientos

Movilidad articular: 5 Movilidad articular: 5’

Descanso o . Descanso o
LT Carrera continua
paseo suave: 50’ ) 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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Tabla ? " Deportivo

Fortalecimiento

ESTABILIZACION

NeSERIES NeSERIES
2-4 2-4
NeREP NeREP

20 (10 xlado) 20 (10 xlado)

RECUPERACION RECUPERACION

1MIN 1MIN
C /- ) (\}. f{ll ol
N2SERIES NeSERIES
- 2-4
NeREP NeREP
10-20

(10-20 x lado)

RECUPERACION RECUPERACION

1MIN 1MIN
- CARGA/S.E.* s 1) CARGA/S.E.*
l%ﬁ h‘# )‘.Wﬂ:\ R A )
s o 00w
EXT RODILLA, BANCO JUMP UNIPODAL
NeSERIES NeSERIES
2-4 >
NeREP NeREP
(10-20 x lado) 6der+6izq

salto unipodal adelante

estabilizando 3 segundos

RECUPERACION RECUPERACION

1MIN 30SEG

CARGA/S.E.*

¢y Y RE
*p ‘a* (‘ ) L’ ’.‘d “: 20-30% pesocorp

CARGA/S.E.*

*S.E. SENSACION DEESFUERZO
SUB =SENSACION DE QUE PUEDES REALIZAR 2/3 REPETICIONES + CON LA CARGA VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA
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N2 SERIES N2 SERIES
2-3 23
N2REP NeREP
10/20 8-12

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG 1MIN
CARGA/S.E.* CARGA/S.E.*
N2 SERIES N2 SERIES
3 2-4

NeREP NeREP
20-40 10-20

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG 30SEG

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

NeSERIES NeSERIES

2-4 3

NeREP NeREP
-20x lado 5

(10-20x lado) 1

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG 30SEG

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

VR

VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA
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*S.E. SENSACION DEESFUERZO
SUB =SENSACION DE QUE PUEDES REALIZAR 2/3 REPETICIONES + CON LA CARGA

NeSERIES

2/3

NeREP

15

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

N2SERIES

2+2 unipodal

NeREP

15

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

MEDIA

N2SERIES

3

NeREP

20 (10 xlado)

RECUPERACION

30SEG

CARGA/S.E.*

5kg contralateral

Ml,jﬁ T T
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VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA
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NeSERIES

2+2unipodal

NeREP

15

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

N2SERIES

2+2 unipodal

NeREP

15

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

MEDIA

N2SERIES

2+2 unipodal

NeREP

15

RECUPERACION

1MIN

CARGA/S.E.*

20% pesocorporal
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NESERIES N2SERIES
2 2

o

NeREP NeREP
10/15 B

RECUPERACION -
RECUPERACION

30SEG

30SEG
CARGA/S.E.*

CARGA/S.E.*
SuUB

SuB
N2SERIES NeSERIES
3 3
NeREP N2REP
15 20 (10 x lado)

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG 30SEG
CARGA/S.E.* CARGA/S.E.*
SUB SuB
N2SERIES N2SERIES

3 3

NeREP NeREP

15 20 (10 xlado)

RECUPERACION RECUPERACION

30SEG —
CARGA/S.E.* e CARGA/S.E"
— ", DRl [soe

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



