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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ iels G 1
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA niermedio e

< Tucarrera empieza aqui

Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos

50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de fuerza y resistencia

. —— 8 repeticiones por ejercicio en cada tabla
Calentamiento y flexibilidad g perel 15 minutos

Ejercicio N°1
Brazos en cruz y arriba

= d % 4 iz o
Ejercicio N°2
Lanzamiento alternativo de piernas lateral
-~ - -~
e “ & ‘e &> [, - “*

Ejercicio N°3
Flexiones abajo y atras

By 7

“o > > < <
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Nivele G 1

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA

< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Extensiones de brazos

Q-P 4 " 23 .F = '* 2y 'P gy

Ejercicio N°5
Sentadilla y flexion

j bom

> | ] P -,

Ejercicio N°6
Torsiones de tronco

TRATTRTT

Ejercicio N°7
Elevar el pecho

W= e e e
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PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
€ Tucarrera empieza aqui

PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 Nivel8 G 1

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

? " »
el
— > -
., | Duracién de cada ejercicio: 30" Numero de series: 2 15 minutos
Formacion Corpora Recuperacion: 30" Pausa entre series: 2'

-

e,
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ NielB G 1

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

v

'\l '}‘A
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Nivel B S 1
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA ntermedio
< Tucarrera empieza aqui
Juegos de velocidad 15 minutos
Carrera fraccionada
- Marcha normal: 2 minutos.
- Carrera continua: 13 minutos (5 min. 30 seg./km.)
Al
[
[
Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicio N°1
Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

i\
"
>
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niele G 9
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA emmedo S
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia y técnica de carrera
Calentamiento y flexibilidad 10 minutos

Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se contindia con carrera muy suave

Estiramientos
\
F
s
Parte principal 35 minutos
15 minutos de marcha rapida (mas de 135 pasos/min.)
20 minutos de carrera continua (5 min. 30seg./km.)
i
e
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PLAN DE ENTRENAMIENTO e Niel8 G 9

. Intermedi
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA e
< Tu carrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
-
>

¢
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PLAN DE ENTRENAMIENTO g Niel8 QG 3
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA :
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia, fuerza y velocidad
- STIEHE 8 repeticiones por ejercicio.
Calentamiento y flexibilidad > e
Ejercicio N°1
Brazos arriba y abajo
@) ) N M N
L] L]
x B = a n x
Ejercicio N°2
Flexiones laterales
™
D
J
72 N ? < y 4 * 7 N ¥ 4 A 2 S 72 =
Ejercicio N°3
Flexiones de tronco abajo
* 5 - . - p. - 2 * 5

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P.1



.

PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niel 8 G 3

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA

< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Flexiones de brazos arrodillado

'M" 4‘: tma 4'; 'M“

Ejercicio N°5
Semiflexiones de piernas

Ejercicio N°6
Lanzamiento alternativo de piernas atras

T T T TR

Ejercicio N°7
Rema rema

y - a\g y - .ﬁ“g y -
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 Nivel B

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA ntermedio 83
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

? - »
g
> ” -
Juegos de velocidad 15 minutos

Sobre la base de carrera suave, realizar:
- Dos cambios de ritmo: dos progresiones de 50 metros
- Tres aceleraciones de 20 metros

\
(4
i
., | Duracién de cada ejercicio: 30" Numero de series: 2 15 minutos
Formacion Corpora Recuperacion: 30" Pausa entre series: 2'
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2y PLAN DE ENTRENAMIENTO e Nele 'S.3

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

<
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PLAN DE ENTRENAMIENTO s G 3
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA @ .
< Tucarrera empieza aqui
P S e
> . -
Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios de estiramientos y relajacion

f“
‘ -
-
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 NielB G 4
Tu carrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de Fuerza y resistencia
. s 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento y flexibilidad P ID15 i

Ejercicio N°1
Saltos arriba con brazos arriba

B
b A b
' "
v 7 7 v
Ejercicio N°2
Torsion y flexion
s - - -
» e » “» »
Ejercicio N°3
Flexién y extension de tronco y piernas
Yy Yy Ay
7Y 7Y
> 4 > v 4 >

P.1



PLAN DE ENTRENAMIENTO

Tu carrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Cuenta ocho

Ejercicio N°5
Sentadilla y extension

» i

-’

Ejercicio N°6
Cuclillas y lanzar piernas

Ejercicio N°7
Elevar piernas

ﬂ
- ? " v

»

o b



PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niel8 G A
Tu carrera empieza aqui
Ejercicio N°8
Carrera estacionaria
? ) »
i
> 7 -
., Duracion de cada ejercicio: 30" Numero de series: 2 15 minutos
Formacion Corporal Recuperacion: 30" Pausa entre series: 2'

P.3
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PLAN DE ENTRENAMIENTO e Niel8 G 4

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

il i

= -

Coordinacion funcional 15 minutos

Fartlek. Sobre la base de carrera continua suave realizar:
- Dos progresiones de 200 metros
- Tres aceleraciones de 50 metros
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Nivel B S 4
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA iemedo

< Tucarrera empieza aqui

Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

i\

¢
\
:
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 Niele G 5
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA e
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia y técnica de carrera
Calentamiento y flexibilidad 10 minutos
Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se contindia con carrera muy suave
Estiramientos
]
4
[
Parte principal 35 minutos
10 minutos de marcha rapida (mas de 135 pasos/min.)
25 minutos de carrera continua (5 min. 30 seg./km.)
|
e
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§ PLAN DE ENTRENAMIENTO O -:.s5

Intermedio
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
"
>

¢
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niele G G
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA emmedo S
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia y técnica de carrera
Calentamiento y flexibilidad 10 minutos

Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se contindia con carrera muy suave

Estiramientos
\
/
e
Parte principal 35 minutos
10 minutos de marcha rapida (mas de 135 pasos/min.)
25 minutos de carrera continua (5 min. 30 seg./km.)
|
b

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P.1



(4 .
PLAN DE ENTRENAMIENTO @ ﬁlgeggdio 5_6
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui
Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
-
>

¢
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 s G 7
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA niermedio N

€ Tucarrera empieza aqui

Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos

50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de Fuerza y resistencia

8 Repeticiones por ejercicio
15 minutos

Ejercicio N°1
Tres botes y salto arriba

i » M b))
L
e

Ejercicio N°2
Cuenta seis piernas

! 't 'P* 'F: 'F” 'r >

Ejercicio N°3
Flexién en diagonal

PA A AFA Al
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PLAN DE ENTRENAMIENTO Q.57
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA '
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Cuenta ocho elevando piernas

B R R SN 3

Ejercicio N°5
Acercar las piernas a las manos

A PR T AL SRS T

Ejercicio N°6
Inclinacion y extension de tronco

(¢

¥ 4 V4 V4

“*o

Ejercicio N°7
Circunducciones de piernas

Vi «

i h-& & - ‘.4. Vi
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 ivels G 7
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA niermedio e
< Tucarrera empieza aqui
Ejercicio N°8
Carrera estacionaria
“ " "
-
> ” -
Formacion Corporal Duracién de cada ejercicio: 30" Numero de vueltas: 2 15 minutos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niels G 7

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P4



2 PLAN DE ENTRENAMIENTO Nivel B
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA @ Intermedio S 7
< Tucarrera empieza aqui

Sobre la base de carrera continua suave (5 min. 30 seg./km.) realizar:
- Cuatro aceleraciones de 50 metros (85% de esfuerzo)

4
.
Vuelta a la calma 5 minutos
Ejercicios respiratorios y de flexibilidad
“\
» .
J
e - >
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PLAN DE ENTRENAMIENTO g Niels G 9

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
€ Tucarrera empieza aqui

Duracion de los ejercicios  Objetivo general

Objetivos especificos
50 minutos

Desarrollo de resistencia fuerza y velocidad

. —— 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento y flexibilidad P ID15 i

Acondicionamiento fisico general

Ejercicio N°1
Salto arriba con brazos arriba

B |
b LI b
7
Ejercicio N°2
Torsion y flexion
it - i i
» ye » “0 »
Ejercicio N°3
Flexién y extension de tronco y piernas
1y 1y 1y
7Y AN
> ] > ] >
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Niel8 G 9
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA '

< Tucarrera empieza aqui
Ejercicio N°4
Cuenta ocho
" b
T ™ L i 4 :
7y -7 7y
> o G >

Ejercicio N°5
Sentadilla y extension

o

i A

V

Ejercicio N°6
Cuclillas y lanzar piernas

" B ]
> ’ " i ? >

Ejercicio N°7
Elevar piernas

« WP ‘l
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

, 9 NielB G Q
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA -
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

* " "
el

-> ” -
Juegos de velocidad 15 minutos
Sobre la base de carrera suave, realizar:
- Tres cambios de ritmo: progresiones de 100 metros
- Cuatro aceleraciones de 50 metros

’
e
.z Duracion de cada ejercicio: 30" Numero de series: 3 .

Formacion Corporal Recuperacion: 30" Pausa entre series: 2' -0 Minutos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ ele 'S8

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

\
e \
"3 r#;
-

" “

; it ~ amemd
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @

i Nivel B S 8
PRUEBAS DE ACCESO TROPAY MARINERIA Intermedio .
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
k
-

-—

&
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ el G Q
. ntermedio .
PRUEBAS DE ACCESO TROPA'Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia
Calentamiento y flexibilidad 10 minutos
Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se contindia con carrera muy suave
Estiramientos
y
/
=
Parte principal 35 minutos
10 minutos de carrera continua (4 min. 30 seg./km.)
25 de cross (5 min./km.)
i
e

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P1
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O .59

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
-
>

¢
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PLAN DE ENTRENAMIENTO e iel8 S 10
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA '
€ Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de agilidad y coordinacion

. —— 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento y flexibilidad g plO i

Ejercicio N°1
Brazos arriba y abajo

Ejercicio N°2
Flexiones laterales

™
> \C,
f) C,
72 & 7 ~ 7 = 72 N s N s N

Ejercicio N°3
Flexiones de tronco abajo

| - -

LI B
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ el S 10

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Flexiones de brazos arrodillado

'M'a -«n 'M*a 4‘1 'M’a

Ejercicio N°5
Semiflexiones de piernas

Ejercicio N°6
Lanzamiento alternativo de piernas atras

Ejercicio N°7
Rema rema

. - “3 . - “3 . -
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 ez G 10
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA Intermedio \ed «
< Tucarrera empieza aqui
Ejercicio N°8
Carrera estacionaria
by » »
il j
-2 s ™
Parte principal Destreza basicas en suelo 35 minutos

Saltos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O .s.10

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Intermedio

Agilidad y equilibrio
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PLAN DE ENTRENAMIENTO e Nivel B

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA Intermedio S ' 10
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“\
k
-

—
-

&
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PLAN DE ENTRENAMIENTO g Niele G 11
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA ermedo 8.
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia, fuerza y velocidad
- e 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento v flexibilidad > N

Ejercicio N°1
Tres botes y salto arriba

¢

u
u
u

Ejercicio N°2
Cuenta seis piernas

b e e |

Ejercicio N°3
Flexién en diagonal

A & AR A
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O .s.11

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
€ Tu carrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Cuenta ocho elevando piernas

! 't 'F-) r#‘; rha rvi‘ 'ha 't !

Ejercicio N°5
Acercar las piernas a las manos

Ejercicio N°6
Inclinacion y extension de tronco

Ejercicio N°7
Circunducciones piernas

4 «
< )
) _ 2 8= - & - R+ Ya
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2 PLAN DE ENTRENAMIENTO Nivel B
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA @ S ! 11
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

? g »
il
2> g -
Formacion Corporal Duracion de cada ejercicio: 30" Namero de vueltas: 2 15 minutos

Sobre la base de carrera suave, realizar:
- Cuatro cambios de ritmo: progresiones de 50 metros
- Cuatro aceleraciones de 50 metros
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O :.s.11

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

73 "F TE

< amlr } smam?

s M
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PLAN DE ENTRENAMIENTO @ iels G 11
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA nermedio NJ s
< Tucarrera empieza aqui
Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios de estiramientos y relajacion

“W
k
-

-—

&
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9 Niele G 19
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA niermedio N
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia y técnica de carrera
Calentamiento y flexibilidad 10 minutos

Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se continlia con carrera muy suave

Estiramientos
\
/
e
Parte principal 35 minutos
Sobre la base de carrera continua a 5 min./km. realizar:
Cuatro progresiones de 200 metros al 75%
Cuatro aceleraciones de 60 metros
|
e
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) PLAN DE ENTRENAMIENTO O -:.s5.12
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA

< Tucarrera empieza aqui

Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
-
>

¢
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 6 Niele G 13
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA '
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de agilidad y coordinacion
- e 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento v flexibilidad . ST

Ejercicio N°1
Brazos arriba y abajo

Ejercicio N°2
Flexiones laterales

Ejercicio N°3
Flexiones de tronco abajo
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O °.S.13

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
Tu carrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Flexiones de brazos arrodillado

'M‘a l‘«’a ¢m5 4'1 'M'I

Ejercicio N°5
Semiflexiones de piernas

i ‘ i |
4"' — 4-"

Ejercicio N°6
Lanzamiento alternativo de piernas atras

Ejercicio N°7
Rema rema

y - 4\3 y - &‘\3 y -
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
Tu carrera empieza aqui

’I\Lit\(/e?llﬂgdio S . 13

<

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

By | »

Destrezas basicas en el suelo
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(2
] Nivel B S 1 3
PRUEBAS DE ACCESO TROPA'Y MARINERIA Intermedio N s
< Tucarrera empieza aqui

PLAN DE ENTRENAMIENTO 9
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e S.13

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA

< Tucarrera empieza aqui
f ﬁ"’ /’ / -~
€.
// /
<

AW AW

PLAN DE ENTRENAMIENTO @

«

1
#lg | - &'%

ik

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P.§



P

PLAN DE ENTRENAMIENTO @ Nivel B S 13
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA niermedio N

< Tucarrera empieza aqui

Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios de estiramientos y relajacion

“W
k
>

-—

&
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PLAN DE ENTRENAMIENTO g Niele G 14
. Intermedio .
PRUEBAS DE ACCESO TROPAY MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia, fuerza y velocidad
- e 8 Repeticiones por ejercicio
Calentamiento v flexibilidad > N

Ejercicio N°1
Brazos en cruz y arriba

m 2] M ) o)
& 4 b fi o 4 % - -]

Ejercicio N°2
Lanzamiento alternativo de piernas lateral

- ) ) o) -

~a 5 L 4 K

e “ & [ - “ & [ e “

Ejercicio N°3
Flexiones abajo y atras

b a a U ¢

-

%
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PLAN DE ENTRENAMIENTO O -:.S.14

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°4
Extensiones de brazos

¢ F 73 o G -3 r’» -3 o G 3 r’b -3

Ejercicio N°5
Sentadilla y flexion

L.

> 74 o e o

Ejercicio N°6
Torsiones de tronco

TAXTTRTT

Ejercicio N°7
Elevar el pecho

N N
gy ! . ! .
- « <« = «
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PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

PLAN DE ENTRENAMIENTO Q' 5.14

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria

? " by
il
> » -
Juegos de velocidad 15 minutos

Sobre la base de carrera suave, realizar:
- Cuatro cambios de ritmo: progresiones de 50 metros
- Cuatro aceleraciones de 25 metros

\]
’
==
Duracién de cada ejercicio: 30" NuUmero de series: 2

Trabajo de fuerza Recuperacion: 30" Nimero de vueltas: 2'

Fuerzas Armadas Espafiolas | soldadosymarineros.com_ P.3



.

PLAN DE ENTRENAMIENTO -
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA @ . S.14

€ Tucarrera empieza aqui
é a
<
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PLAN DE ENTRENAMIENTO s
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA @ S 14

< Tucarrera empieza aqui
Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios de estiramientos y relajacion

“W

¢
!
|
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PLAN DE ENTRENAMIENTO 9

PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
Tu carrera empieza aqui

wwit\é%lngdio S [ 15

<

Duracion de los ejercicios  Objetivo general

Objetivos especificos
50 minutos

Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia

Sobre la base de marcha normal (125-135 pasos/minuto) realizar ejercicios de movilidad articular
Se contindia con carrera muy suave

Estiramientos

\
4
.
Parte principal 35 minutos
15 minutos de carrera continua (5 min./km.)
25 minutos de cross (5 min. 30 seg./km.)
i
s
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Intermedio
PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA
< Tucarrera empieza aqui

Ejercicios respiratorios y de flexibilidad

“W
-
>

¢
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