Temporalizacion de mi plan
personal de entrenamiento

SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTISTA: ibrahim margaa CURS:4rtB
FECHA: 4-11-14 LUGAR:Pavellon

OBJETIVOS A TRABAIAR
Mejorar la fuerza

| N2 SESION: 12session

CUALIDADES FISICAS A DESARROLLAR

Dt_‘.s.arollo de la fuerza muscular
METODOS ¥/ O SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO UTILEADOS
Fuerza
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CALENTAMIENTO
Vueltas en el pavallo y estirar.
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PARTE PRINCIPAL

1. Hacer una fleccion en la porteria v u burpi.
2. Hacer abdominales superiores.

J.Saltar el banco sueco,saltar vallas bajas
con dos pies juntos y esprint asta el cono y
volver trotando.

4 Zic zac pisando dentro de los aros y

el

Cad

esprint asta el cono.

5 Tirar el balon y cojerlo con sentadilla.
6.5altar lacomba 30 veces v un burpi.

7 Hacer triceps en le banco sueco 5 veces y
5 sentadillas con el balon.

8.5 flecciones y 5s de superman.

9.Subir 3 pasos en la cuerda y aguantar alli
bs, despues bajar 55 de descanso.

atres ejercicios correr en el patio durante 2°

y hacer un descansode 1’

Tiempo total 22,5
Repeticion 2 veces

V=15 cada
ejercicio.

I= 70 % cada
ejercicio.




