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Mesociclo Agosto preparacion fisica 2012

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
SESION A
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RFETM( 6 jugadoresy 5 maquina en rotacion rotacion 8
jugadoras) SESION F SESION E =
. . . =
SESION F SESION F 20 Traba]o coptmuo 5
uniforme; ritmo o
constante 3
«
=
SESION B 2
12 ETTO (post- 2X 25rc.3p /30 car.n,blo ) SESFON E ' g
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SESION E constante LIBRE =
SESION C 20'Trabajo continuo SESION D =]
uniforme; ritmo
SESION'F constante SESION D

Esta semana descansan
en sus casas tras la
CONCENTRACION de la
semana pasada y previo
areunirnos el lunes 13
por la tarde 19h

DEBERES PARA JUGADORES: ENTRENAR 3 DIAS MINIMO POR SU CUENTA EN SUS RESPECTIVAS CASAS

SESION D
SESION E (correr, nadar, bici...)
SESION F

DESCANSO

DESCANSO
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IMENENE tarde

tarde

martes miércoles jueves viernes sabado  domingo
SESION A
SESION E 2x20 rep /30 Car.r}blo
, . . SESION A maquina en rotacion
SESION B 30'Trabajo continuo . .
. . . : 2x20rep /30" cambio
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RESUMEN ESQUEMATICO SESIONES FISICAS:

- SESION A: CIRCUITO F-R TREN INFERIOR
- SESION B: CIRCUITO F-R TREN SUPERIOR
- SESION C: CIRCUITO TOTAL EN PLAYA

- SESION D: PLAN G.A.P
- SESION E: PLAN RESISTENCIA AEROBICA
- SESION F: ESTIRAMIENTOS
- SESION G: CORE TRAINING



