cCMJ SALTO HORIZONTAL

CARACTERISTICAS DE LA INTERVENCION
v' 4 GRUPOS ADOLESCENTES:
1) SIN CARGA (FC)
2) CARGA LIVIANA (LL) (25 % REDUCCION V,__ *)
3) CARGA MEDIANA (ML) (50 % REDUCCION V
4) CARGA PESADA (HL) (75 % REDUCCION V
v/ 2 MESOCICLOS DE 8 SEMANAS
v' 3 SEMANAS SOBRECARGA Y 1 DE TAPERING
v DISTANCIAS DE SPRINTS: FCYLL22,5m, ML15 mY HL
(7,5 m)
v CADA SEMANA 2 SESIONES DE ARRASTRE + 1 SESION DE
FUERZA + 2 SESIONES (RUGBY O LACROSSE)

max)

max)

*V, . Velocidad maxima

TEST PREVIOS Y POSTERIORES

CARGA EN PESO MUERTOA0,5m - s VELOCIDAD EN 5,10,15Y 20 m

¢ QUE OBSERVAMOS?

v/ TODOS MEJORAN TIEMPO DEO A 20 m
v HL UNICO GRUPO EN MEJORAR DE 5 A
10 m
\ v NINGUN GRUPO MEJORO DE 10 A 15 m
“  YDE15A20m
v HL PROVOCA MAYORES MEJORAS EN
ACELERACION, FUERZA Y POTENCIA

ENTRENAMIENTO

iMUY RECOMENDABLE EN
SALTADORES DE LONGITUD, TRIPLE
SALTO, LANZADORES Y VELOCISTAS!
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