	dias
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	CALENTAMIENTO
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’
	5’

	CARRERA  CONTÍNUA
	35’
	35’
	35’
	35’
	45’
	45’
	45’
	45’
	55’
	55’
	55’
	55’
	65’
	65’
	65’
	65’
	30’
	65’
	30’
	50’
	10’
	50’
	10’
	40’
	10’
	10’
	10’
	10’

	FARTLEK
	Nº SERIES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	2

	
	DURACI,ON
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15’
	
	15’
	
	15’
	
	15’
	
	
	15’
	
	15’

	SERIES DE

VELOCIDAD
	1.000 MTS.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	3
	

	
	RECUPERACIÓN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4’
	
	4’
	

	
	400 MTS.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	4
	

	
	RECUPERACIÓN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3’
	
	3’
	

	
	200 MTS.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	3
	
	
	
	

	
	RECUPERACIÓN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3’
	3’
	
	3’
	
	3’
	
	3’
	
	3’
	
	
	
	

	
	100 MTS.
	
	
	10
	10
	
	
	10
	10
	
	
	5
	5
	3
	3
	2
	2
	
	2
	
	4
	
	4
	
	5
	
	
	
	

	
	RECUPERACIÓN
	
	
	2’
	2’
	
	
	2’
	2’
	
	
	2’
	2’
	2’
	2’
	2’
	2’
	
	2’
	
	2’
	
	2’
	
	2’
	
	
	
	

	
	60 MTS.
	10
	10
	
	
	10
	10
	
	
	10
	10
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	8
	2
	8
	4
	10
	4
	10
	6
	10
	10
	10
	10

	
	RECUPERACIÓN
	90’’
	90’’
	
	
	90’’
	90’’
	
	
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	1’
	1’
	90’’
	1’
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	90’’
	1’
	90’’
	1’
	60’’

	CIRCUITOS

ANAERÓBICOS
	Nº EJERCICIOS
	
	
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	10
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	10
	10
	10
	10

	
	TIEMP. TRABAJ.
	
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’
	
	
	
	
	
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’
	
	20’’
	
	20’’
	20’’
	
	20’’
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’

	
	TIEMP. PAUSA
	
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’
	
	
	
	
	
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’
	
	20’’
	
	20’’
	20’’
	
	20’’
	
	20’’
	20’’
	20’’
	20’’

	
	Nº CIRCUITOS
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	2
	
	2
	
	2
	2
	2
	2

	GIMNASIA

SUECA
	Nº EJERCICIOS
	10
	10
	
	
	
	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	12
	
	12
	
	
	12
	
	12
	
	
	
	

	
	Nº REPETICION.
	30
	30
	
	
	
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	
	
	
	30
	
	30
	
	
	30
	
	30
	
	
	
	

	ESTIRAMIENTOS
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
	15'
	15’
	15’
	15’
	15’
	15’
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PREPARACIÓN FÍSICA EQUIPO SENIOR

JULIO Y AGOSTO DEL 2009

Realizar por orden, al menos tres entrenamientos alternos semanales

Alternarlos con el Plan de musculación que encontraréis en la web, que se llama MUSCULACION GANANCIA DE PESO







