Realiza este entrenamiento 2-3 veces durante esta semana

72 Del 4 al 10 de Mayo 2020

Tonificacion y trabajo capacidad aerdbica

3.- ESTIRAMENTOS

2.- EJERCICIOS ACTIVACION
1" por ejercicio

5

& 15" por pierna
1.- Cuédriceps

2.- lquiotibiales

1.- EJERCICIOS DE MOVILIDAD
10 rep. por ejercicio o lado x 2 s.
1.- Brazos arriba y abajo
2.- Rotacién tronco

1.- 20 skipping + pufietazo
2.- Saltos lado-lado con cuerda
3.-Skipping con cuerda
4.- Cambios

nt
3.-Psoas
4.- Gemelos

g - | 3.- Flexo-extension rodillas "
- 4.- Lanzamiento pierna lateral
alternativo direccion+lateral+atras+lateral
De realizar esta parte_salir bajo las condiciones gue permita el estado de alarma seain tu edad
e 1.- FLEXO-EXTENSION DE BRAZOS Y ARRASTRO
— - .- CARRERA NTINUA
— SACO LASTRADO AL OTRO LADO 9-C CONTINU
= ) ) . ) Reali - i 150-1 Isaci
- Realizar 5-10-15-20 x 1-2-3 series segun tu nivel de ealizar 57 a un ritmo de e.ntre 50-160 pulsaciones
i : ) . por minuto
el entrenamiento
—
2.- ELEVACION DEL TRONCO CON PUNETAZO AL
10.- CAMINAR

FRENTE A CADA ELEVACION
(cambiar brazo alternativamente)

Realizar 5-10-15-20 repeticiones x 1-2-3 series
segun tu nivel de entrenamiento

Realizar 2° de recuperacion activa

11.- CARRERA CONTINUA

0 A (o sobre una cartera o silla)
[ e N
T el : Realizar 5-10-15-20 repeticiones x 1-2-3 series por minuto
h segln tu nivel de entrenamiento &=
2]
' 12.- CAMINAR

3.- FLEXO-EXTENSION DE BRAZOS PARA TRICEPS
SOBRE SACO LASTRADO

Realizar 5” a un ritmo de entre 150-160 pulsaciones

4.- CON LIGERA ELEVACION DEL TRONCO,
BALANCEO LADO A LADO A TOCAR TALONES

Realizar 10-15-20-25 repeticiones a cada lado x 1-2-
3 series seguln tu nivel de entrenamiento

Realizar 2” de recuperacion activa

13.- CARRERA CONTINUA

5.- FLEXO-EXTENSION DE BRAZOS ARRIBA PARA
DORSAL CON SACO LASTRADO

Realizar 10-15-20-25 repeticiones x 1-2-3 series
seglin tu nivel de entrenamiento

Realizar 5" a un ritmo de entre 150-160 pulsaciones

por minuto

14.- CAMINAR

6.- PLANCHA BASICA PRONO CON PIERNAS Y
BRAZOS ABIERTOS

Realizar 15"-30"-45"-60" de trabajo x 1-2-3 series
segun tu nivel de entrenamiento

Realizar 2” de recuperacion activa, caminando

15.- CARRERA CONTINUA

7.- LUNGE + CARGADA DE SACO LASTRADO A
HOMBRO CONTRARIO

(mantener espalda recta)
Realizar 5-10-15-20 repeticiones por pierna x 1-2-3 por minuto
series segun tu nivel de entrenamiento L e
€]
16.- CAMINAR

Realizar 5" a un ritmo de entre 150-160 pulsaciones

8.- ELEVACION-EXTENSION SIMULTANEA DE
PIERNAS Y TRONCO

segun tu nivel de entrenamiento

Realizar 10-15-20-25 repeticiones x 1-2-3 series

Realizar 2” de recuperacion activa

1.- ESTIRAMIENTOS

2.- ESTIRAMIENTOS PIERNAS

BRAZOS Y TRONCO

1577 por ejercicio o pierna

R
— r/«{ t};&:;

= 1577 por ejercicio,
brazo o lado
La sesion se puede realizar consaco lastrado (o una cartera) de 1-2-3-4 0 5 kg, dependiendo de tu nivel de entrenamiento. Realizar primero toda la parte 1 de la fase principal. Finalizada, pasar a realizar toda la parte 2 de dicha fase.
‘_? = Preparador Fisico Selecciones Masculinas Inferiores FFCV




