PLAN DE VERANO
CATEGORIA: 6ta
Fuerza: (2 veces x semana)
· Trote suave 8’

· Abdominales completos 3x30

· Espinales 3x25

· Flexo Extension de brazos 3x10

· Estocadas 2x12 + transf. a skiping x 10’’

· Subidas al banco de frente 2x10 + saltos rodillas al pecho x 5

· Subidas al banco laterales 2x10 + transf. saltos a un banco x 5

Aeróbico:

Dia 1:

(Campo):
· 3’ a trote suave

· 3’ aumento de velocidad

· 3’ aumento de velocidad

· 1’ a ¾ de velocidad

Repetir 3 veces. Total 30’.

(Cinta): 

· 3’ a 7,5 Km/h

· 3’ a 8,5 Km/h

· 3’ a 9,5 Km/h

· 1’ a 10 Km/h
Dia 2:

· 30’ fondo trote suave.

Deporte de Contraste

Deportes de contraste para complementar los 2 estímulos semanales de fuerza y aeróbico.

· NATACION - FONDO: todos los días que quieran (min. 30’).

DEPORTE RECREATIVO A ELECCION: (Tenis, Squash, Vóley, etc.) 1 o 2 veces x semana 1 hora.
