Objetivo: Movilidad activa

Programa No. Eo8-Po2

Material: banderines

2X15m
vi‘f@ P
l SRR = 2x15m
_— e — ..—._._--"'"--...?
2X15m
D 4
(s
F/""\ O T T — ™ — \)
o — 2x15m
{ 0
2X15m
“%6‘
F/“Z g
(
2X15m

www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Movilidad activa Programa No. E09-P03

Material: baléon medicinal www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Destreza (gimnastica) Programa No. E10-P03
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Material: cajas, vallas, bastones www.futbol-pf.com.mx




Objetvo: Destreza (gimnastica)

Programa No. E10-P04
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Material: colchones, cajas
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Objetivo: Destreza (gimnastica) Programa No. E10-P05
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Material: colchones www.futbol-pf.com.mx




Objetvo: Movilidad activa
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Objetivo: Movilidad activa

Programa No. E14-Po5
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Material: conos
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Objetivo: Movilidad pasiva Programa No. 16

4 Series / 15”7 - 30" Trabajo
X 1-2-3-4-5-6

Material: escoba www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Movilidad pasiva Programa No. 4
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Mantener la tension de 15 a 30”
2 a 3 series de cada ejercicio

Material: www.futbol-pf.com.mx




Objetivo: Movilidad activa

Patada pierna recta
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3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.

Programa No. 6

Elevacioén lateral pierna recta
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3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.

Elevacion de rodilla
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3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.

Elevacion lateral de rodilla
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3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.

Patada hacia atras

3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.

Material: silla

Flexion profunda
Abrir hacia atras

W—- ;ﬂ -1—-—40
(0N =7 T

3 x 15 Rep. / 1zq.-Der.
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