

PLAN DE VERANO HOCKEY
Categoría 5ta
PLAN DE ENTRENAMIENTO CAMPO
Estímulos: 4 veces por semana. 
Entrada en Calor: 
· 8’ Cambios de ritmo.

· 3x30´´Puente 4 poyos.

· 3x30´´Puente lateral 2 apoyos.

· 3x30 Empujo la piedra.

· Elongación.

Trabajo de Fuerza: (Pausa entre ejercicios 1’)
· Dia 1-3: Subidas laterales al banco con elevación de pierna 3x15 cada pierna.

· Dia 1-3: Desplantes (simil estocadas con pierna de atrás en altura) 3x15 + Skipping 10”.

· Dia 1-3: Patadas la cielo elevando la cadera 3x20 con cada pierna.

· Dia 1-3: Flexo extensión de brazos 3x15.

· Dia 1-3: Triceps en banco 3x15.

· Dia 2-4: Subidas laterales al banco con salto 3x10.

· Dia 2-4: Saltos paracaidistas 3x12. o Arena: Saltos en profundidad con piernas juntas 3x12.

· Dia 2-4: Extensores de cadera isométricos 3x30’’ con cada pierna.

Trabajo de Pista:

· Dia 1: Intervalado 1’ trote suave x 1’ ¾ de velocidad Total 25’.
· Dia 2: Intermitente 2 marcas a 20 mts. Ir y Volver. Trabajo entre 10’’ y 12’’ x Pausa igual. 
Total 2x6’.
· Dia 3: Fondo Continuo 40 min.
Dia 4: Deporte de Contraste 1 hora mínimo.
