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Protocolos de Valoración del Rendimiento
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Protocolo de valoración de la curva carga-velocidad

Test de Fuerza isométrica máxima
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Test Wingate de tren inferior

Test Wingate de tren superior
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Salto con contramovimiento CMJ (counter movement jump)

Protocolo de valoración de la capacidad aeróbica

Counter Movement Jump ( Salto CMJ)Counter Movement Jump ( Salto CMJ)

Protocolo de valoración incremental de la capaciProtocolo de valoración incremental de la capaci……

https://www.youtube.com/watch?v=rSaR_Aq38SQ
https://www.youtube.com/watch?v=fu5DQOM8R0c
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Ejercicios de entrenamiento de
Fuerza

Útiles no Especí�cos
Salto CMJ

Salto SJ

SALTO CMJSALTO CMJ

https://www.youtube.com/watch?v=Q8fDj46Fin8
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Salto Abalakov

Salto DJ

Salto CMJ Carga
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Sentadilla Libre

Sentadilla Guiada 1 Eje
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Sentadilla Guiada 2 Ejes

Press Banca Libre

Press Banca Guiado 1 Eje
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Press Banca Guiado 2 Ejes

Press Hombro Libre
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Press Hombro Guiado 1 Eje

Press Hombro Guiado 2 Ejes
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Cargada de Fuerza Libre

Cargada de Fuerza Guiada 2 Ejes

Cargada Libre
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Peso Muerto

Dorsal Remo
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Hip Thrust

Dominada

Zancada
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Gemelo Sentado

Especí�cos
Arrastres
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Segundos de Triple

Ejercicios de Core
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