
Rutina INDIVIDUAL

Fútbol 

Trabajo de mantenimiento y preparación 

De la vuelta a la actividad deportiva grupal

CARRERAS CON CAMBIO DE RITMO y PENDIENTE. En 

tamos de no más de 20 segundos, alternamos 

cambios de ritmo y trote suave, o incluso andando, 

pero no sobrepasando ese tiempo y haciéndolo 

durante al menos 15-20 minutos, después FUERZA, y 

otra serie de FARTLEK.
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Otras
Alternativas

de 
Fartlek



Estiramientos



1. Puedes hacer otros deportes

alternativos a poder ser no relacionados con fútbol

2. Sigue esta rutina 3-4 veces por semana.

3. son botellas de agua de 2 L. cada una, 

pero también las puedes llenar de arena o piedras.

4. Si entrenas en grupo mucho mejor

Consejos
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