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El entrenamiento de velocidad lineal y el de agilidad son 
específicos y producen limitadas transferencias de uno a 

otro.-  
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El tiempo de realización de un CMJ varía entre 530 y 550 ms. 

Dentro de este tiempo, la fase concéntrica puede alcanzar 

unos 330 a unos 370 ms. El hecho de tener que aplicar 

mucha fuerza en tan corto periodo de tiempo hace que la 

correcta integración entre los ejercicios generales, 

especiales y específicos garantice una mejora en esta 

prestación. 
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http://www.trbimg.com/img-56fb3814/turbine/os-orlando-magic-score-139-to-beat-brooklyn-nets-20160329
http://www.trbimg.com/img-56fb3814/turbine/os-orlando-magic-score-139-to-beat-brooklyn-nets-20160329
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Si queremos transmitir intensidad, debemos permanecer 

activos e intensos durante los entrenamientos 



 
   

24 

 
 



 
   

25 

 



 
   

26 



 
   

27 

 

https://www.youtube.com/watch?v=C4fmTtO1bbo
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