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ENTRENAMIENTO PF_G1_WEB2_JS
OBJETIVOS: ACONDICIONAMIENTO GENERAL Y RESISTENCIA
AEROBICA/ANAEROBICA

Tiempo de la sesion: +/- 50’

Unidad didactica: PREPARATORIO

| NOMBRE:

‘ 1. CALENAMIENTO:

» 2x 10’ sin parar al 70% - 80%
» 3 xskiping, 3 x talones, 3 x zancada larga, 2 x aumento de ritmo de - a mas 60 m.
» Estiramientos

2. PARTE PRINCIPAL:

— 12 PARTE: : fartleck sueco, a realizar en una Unica serie de 30’ en la que predomina el
trabajo aerdbico sobre el anaerdbico, por lo que las aceleraciones son breves, de entre 25 y
60 m en poca cantidad, una cada 2’ mas 0 menos, mientras el ritmo esta sobre 70% y en

cambio las aceleraciones son hasta el 85% - 90%.

— 22 PARTE: se caminara durante 2’ y se realizara unos ejercicios 20 repeticiones
(abdominales inferiores, abd. Superiores, lumbares, flexiones, triceps y sentadillas) 15’ de

trabajo, sin descanso entre ejercicio y ejercicio, 1'de descanso y asi hasta realizar 3 series.

3. VUELTA A LA CALMA:

» 5’ de trote al 60%.
» 10’ de intervalo realizando diferentes ejercicios de relajacion muscular, asi como estiramientos

generales, poniendo especial atencion en la musculatura del tren inferior.
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