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El canal de Y outube «Polvoltim» recibe cientos de visitas cada dia. Ahora, esos
videos sirven de apoyo a esta serie de manual es sobre € entrenamiento del salto
con pértiga. No te asustes, no tendrés que teclear nada, tan solo deberas escanear
el cédigo QR con lacdmarade tu teléfono movil y verés en la pantalla el video
queilustrael tema que se esté tratando.

Este tercer manual se ocupa de la programacion del ciclo outdoor o de aire libre
(verano). Complementa a manual sobre planificaciony a de programacién del

ciclodeinviernoy esrecomendablatener estos, 0 a menos el del ciclo invernal
para aprovechar mucho mejor este.

Aqui encontraras un completo plan de entrenamiento para cada uno de los
mesociclos del ciclo, aunque conviene advertir que debes ser td, como entrenador

de salto con pértiga, quien los adapte a tus atletas.

Se ha utilizado un lenguaje sencillo y se ha huido de explicaciones complejas
para gque lainformacion of recida sea fundamental mente de aplicacion préctica.

El manual vadirigido a entrenadores, estudiantes de cursos de entrenadoresy a
pertiguistas. No obstante, para poder aprovecharlo es evidente que se necesitan
unos minimos conocimientos sobre la especialidad, asi como de entrenamiento.

Para saber mas sobre estos manual es visitami web: http://www.javinavas.es

También puedes mantenerte informado sobre gjercicios y entrenamientos a través
del Facebook del Polvoltim: https.//www.facebook.com/Polvoltim/
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El canal de Y outube «Polvoltim» recibe cientos de visitas cada dia. Ahora, esos videos sirven de apoyo a
esta serie de manuales sobre el entrenamiento del salto con pértiga. No te asustes, no tendras que teclear
nada, tan solo deberas escanear € codigo QR con la camara de tu teléfono maévil y veras en la pantala el
video que ilustra el tema que se esté tratando.

Este tercer manual se ocupa de la programacion del ciclo outdoor o de aire libre (verano). Complementa al
manual sobre planificaciony a de programacion del ciclo de invierno 'y es recomendablatener estos, o a
menos el del ciclo inverna para aprovechar mucho mejor este.

Aqui encontraras un completo plan de entrenamiento para cada uno de los mesociclos del ciclo, aunque
conviene advertir que debes ser td, como entrenador de salto con pértiga, quien los adapte atus atletas.

Se ha utilizado un lenguaje sencillo y se ha huido de explicaciones complejas para que lainformacion
ofrecida sea fundamental mente de aplicacién préctica.

El manual vadirigido a entrenadores, estudiantes de cursos de entrenadores y a pertiguistas. No obstante,
para poder aprovecharlo es evidente que se necesitan unos minimos conocimientos sobre la especialidad, asi
como de entrenamiento.

Para saber mas sobre estos manuales visita mi web: http://www.javinavas.es

También puedes mantenerte informado sobre gjercicios y entrenamientos a través del Facebook del
Polvoltim: https.//www.facebook.com/Polvoltim/
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