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Objetivos: ACONDICIONAMIENTO GENERAL Y RESISTENCIA AEROBICA

Tiempo de la sesion: +/-50’
Unidad didactica: PREPARATORIO
1. Calentamiento
1.1 20’ de carrera continua.
1.2 Nos marcaremos una distancia de 10 my realizaremos 4 x esquiping

(4 repeticiones)

X squiping y X

Andando

d
<

1.3 Igual que antes pero cambiando el ejercicio 4 x talones al gluteo.

1.4 3 series de 20 sentadillas

1.5 Nos marcaremos una distancia de unos 60 m y realizaremos 6 repeticiones de aumentos de ritmo
aun 70%

1.6 3’ estiramientos

2. Parte Principal

2.1  Hacemos un circuito de cuatro postas:
e Primer grupo (abdominales)
e Segundo grupo (saltos en vayas)
e Tercer grupo (cuestas)
e Cuarto grupo (gradas)

2’ en cada posta, se realizaran tres series, entre serie y serie 2’ de recuperacion y entre posta y posta

no hay recuperacion.

3. vuelta a la calma

3.1 5’ de carrera continua

3.2 5’ abdominales

3.2 5’ de estiramientos
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Objetivos: FUERZA - VELOCIDAD Y RESISTENCIA AEROBICA

Tiempo de la sesion: +/-50’
Unidad didéactica: PREPARATORIO
1. Calentamiento
1.1 20’ de carrera continua.
1.2 Nos marcaremos una distancia de 10 my realizaremos 4 x esquiping
(4 repeticiones)

X squiping , X

andando

<
<«

1.3  Ilgual que antes pero cambiando el ejercicio 4 x talones al gluteo.

1.4 3series de 20 sentadillas

1.5 Nos marcaremos una distancia de unos 60 m y realizaremos 6 repeticiones de aumentos de
ritmo aun 70%

1.6 3’ estiramientos

2. Parte Principal
2.1 Vamos a realizar un circuito de 8 postas;
e 1%3comba
e 22 Sentadillas
e 3%abdominales
e 42saltos con un balon medicinal de 3 kg sin flexionar rodillas
e 5%squiping en el sitio
e 6?cuestas
e 72cuestas (20 m aproximadamente)
e 82 estiramientos
Se realizaran 3 series; 40°” en cada ejercicio, no hay recuperacion entre los ejercicios al terminar una
serie se recupera 3’.
3. vuelta a la calma
3.1 5’ de carrera continua
3.2 abdominales
3.2 5’ de estiramientos
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Objetivos: ACONDICIONAMIENTO GENERAL Y RESISTENCIA ANAEROBICA

Tiempo de la sesion: +/-50’
Unidad didéactica: PREPARATORIO
1. Calentamiento
1.1 20’ de carrera continua.
1.2 Nos marcaremos una distancia de 10 my realizaremos 4 x esquiping
(4 repeticiones)

X squiping , X

andando

<
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1.3  Ilgual que antes pero cambiando el ejercicio 4 x talones al gluteo.

1.4 3series de 20 sentadillas

1.5 Nos marcaremos una distancia de unos 60 m y realizaremos 6 repeticiones de aumentos de
ritmo aun 70%

1.6 3’ estiramientos

2. Parte Principal

2.1 vamos a realizar un circuito de potenciacion de varias postas, el cual lo realizaremos 2 veces, en
cada posta estaremos 45’’.cuando terminemos la primera serie tendremos 2’ de recuperacion y
empezaremos una serie de 4’ a ritmo alto (85%), cuando terminemos tenemos 2’ de recuperacion y
empezaremos el circuito. Y para terminar cuando terminemos el circuito recuperaremos 2’ vy

empezaremos la Gltima serie de carrera de 4’ al 85%.

CIRCUITO.
e saltos de vayas con los pies juntos, rodillas al pecho, aproximadamente 8 vayas y una
separacion de 1 m.
e Esquiping en el sitio.
e Sentadillas con peso (5 kg)
e Talones al culo en el sitio.
e Abdominales
o Carrera aproximadamente 30 m aun 80 %
e Saltos con comba

e Saltos (rodillas al pecho seguidos)
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3. vuelta a la calma
3.1 5’ de carrera continua

3.2 5’ abdominales
3.2 5’ de estiramientos
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Objetivos: VELOCIDAD Y RESISTENCIA ANAEROBICA

Tiempo de la sesion: +/-50’
Unidad didéactica: PREPARATORIO
1. Calentamiento
1.1 20’ de carrera continua.
1.2 Nos marcaremos una distancia de 10 my realizaremos 4 x esquiping

(4 repeticiones)

X squiping y X

andando

<
<«

1.3 lgual que antes pero cambiando el ejercicio 4 x talones al gluteo.

1.4 3 series de 20 sentadillas

1.5  Nos marcaremos una distancia de unos 60 m y realizaremos 6 repeticiones de aumentos de
ritmo aun 70%

1.6 3’ estiramientos

2. Parte Principal
2.1 Vamos a realizar un circuito de velocidad y resistencia. Vamos a realizar 3 series y cada serie

dura 8’, entre serie y serie 2’ de recuperacion.

X velocidad X saltos de vayas X trote X  zig-zag X
< ~ A
30m 20m 10 m 10m
X squiping X talones X  trote X saltos conos X  velocidad X
> > > >
15m 15m 10 m 15m 20m

3. vuelta a la calma
3.1 5’ de carrera continua
3.2 5’ abdominales

3.3 5’ de estiramientos
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Objetivos: VELOCIDAD vy resistencia anaerobica
Tiempo de la sesion: +/-50’
Unidad didéactica: PREPARATORIO
1. Calentamiento
1.1 20’ de carrera continua.
1.2 Nos marcaremos una distancia de 10 my realizaremos 4 x esquiping
(4 repeticiones)

X squiping y X

andando

<
«

1.3 Igual que antes pero cambiando el ejercicio 4 x talones al glateo.

1.4 3series de 20 sentadillas

1.5 Nos marcaremos una distancia de unos 60 m y realizaremos 6 repeticiones de aumentos de
ritmo aun 70%

1.6 3’ estiramientos

2. Parte Principal

2.1 Vamos a realizar unas series de velocidad de la siguiente manera:

velocidad trote velocidad trote velocidad trote velocidad trote
X X X X X X X X X
15m 10m 15m 10m 15m 10m 15m 10m

e este circuito lo realizaremos 3 series de 10 repeticiones. Entre serie y serie recuperaremos 2.
Cuando hagamos la ida del ejercicio reposaremos 15" y aremos la vuelta asi hasta completar
las 10 veces.

2.2 por ultimo terminaremos con un circuito parecido pero con las distancias mas largas y

realizaremos solo 6 repeticiones.

trote velocidad trote velocidad trote

\ 4
v

»
»

\ 4

20m 30m 20m 30m 20m

3. vuelta a la calma
3.1 5’ de carrera continua
3.2 5’ abdominales

3.2 5’ de estiramientos
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