= w1173 Periodo: Preparacio ié
,ﬁ"l\ F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: In‘t)roduccmn Sesion
(B IIi:lrogranlla II?)ntr Gen 1
4 . o . . esociclo: Basico
FC;A:‘C’ELONA Miercoles 10 julio 2002 | 9:30h | LaMasia | Microciclo:1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 0 2 0 0 0 6 0 2
CALENTAMIENTO 10’
Calentamiento
Progresivo
PARTE PRINCIPAL | 50
Preparacion genérica:
® ® e o\o_—" x4 —20m
t dom 1 ism 1t 20m t X6 —25m
Ej.General Fec.Car. Car.Progres.80%-85% X6 —30m
A 12 serie x 6 rep. 60m x 80%

40m.

A) Ej.Lucha 30”
B) Ej.Coor 30”

22 serie X 6 rep. 40m x >90%
A) Ej.Brazos 10 rep.
B) Ej.Abdom.30 rep

PARTE FINAL

| 15

Rodar

Estirar

Abdominals

Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= w1172 Periodo: Preparacion Y
,ﬁ"l\ F.C.Barcelona 2002/03 | Sub.Pers: Introduccion Sesion
(B II;-:Irogranlla Féjtbol .
FC\EA:‘C’ELONA Miercoles 10 julio 2002 | 19:00h [ LaMasia | Microciclo 1 o o0 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes | P.Azul | P.Amarillo|] Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos
9 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’
Calentamiento
Progresivo
PARTE PRINCIPAL | 50
A) Paseen Y 0 9\» »‘2:& 4X6 rep
. / i
/1 A—”\\ 1
q.‘)‘""#”g-;.“ 0“.__ :—_; 00““._—_-!_4- 0
B) Partido o TT:2x8
12 serie 8’ 9x9
Espacio: De area a area
° 2% serie 8’ 9x9
Partido completo
""" DT A
(2 (4
(8 o
o /@\ ol
@ \‘g/ (¥
o (8
o (2]
______ A
[ ]
Ej.Coadyuvantes 15
PARTE FINAL |
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Periodo: Preparacion,

,&lnh F.C.Barcelona 2002/03 | Sub.Pers: Introduccion Sesion
i‘]' ‘;l-\‘i II';:Irogra_rrlia: Eue_rza (¢D)
N [ Y . . . esociclo: Basico
oo wa | Jueves 11 julio 2002 9:00h | La Masia Microciclo:-1 2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes | P.Azul | P.Amarillo|] Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos
0 0 20 5 3 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 15’
A)Calentamiento General 10’
B)Calentamiento especifico 5°
PARTE PRINCIPAL | 50
A)Circuito de Fuerza 3 Circuitos

(Parejas + Balon)
A.1) Circuito 1

A.2) Circuito 2

A.3) Circuito 3

4
V..__

3 ejercicos x 8 repeticiones

8 Repeticiones
(4 der x 4 izq)

8 Repeticiones
(4 der x 4 izq)

8 Repeticiones
Derecha o izquierda segun
el movimiento del jug n° 2

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




ST Periodo: Preparacion P
;ﬁ"lk F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduceion Sesion
) ), Mesbalelo. Basico. ’
F_C};ﬁ‘{ﬁgm Jueves 11 julio 2002 19:00h | La Masia Microciclo:-1 2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes | P.Azul | P.Amarillo|] Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos
8 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’
A)Calentamiento General 10’ Ejercicios de propiocepcion por parejas. 10°
3 ejercicios x 2 series x 10 rep
Reeq.
PARTE PRINCIPAL | 50
A)Ejercicio pase: 1) @ 2) o 3) 0 3 x derecha
° W £ 3 x izquierd
Corto . I{_ Y ¥y X izquierda
1.- Control + Pase 7 y 7 ‘//‘:1
=2 —_— ==
2.- Control + Pared 000" _‘-'5‘0 00®° :—'Ao 000 0
3.- Control + 2 Pared
Futbol: Partido 8x8 A TT56§~Z’ 30
mp: 3 de
2] © (4] mp: 3 de 2’
° Distancia:
® 15 50x60m
1@ \g/ A
(7 (8
(6 (5
o [0\ ©
A/
_____________ o ———— g ——mm e mm
[ ]
PARTE FINAL |

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Preparacio

Sesion

5 T4
;F*B"lr\ F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduccion
‘]g[, II::Irogral_rrlla_: Resistencia Gen (1)
o= | Viernes 12 julio 2002 9:00h | LaMasia | MesSocicio: Basico 3
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento gen 3’
Calentar para R. 6’-8
PARTE PRINCIPAL | 50
Carrera quebrada: ®5+0 ®
15m
12 serie: 90%-95%
20m
25m
Estiram. + Abdominales 5’ + Tocar balén por parejas
22 serie: otom
@ 5+0
15m
e
@ 5+0
) 20m 6 Rep
@ 5+0
25m
PARTE FINAL | 15
Estirar Abdominales| Rondos
5 6x10 6’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= S11174 Periodo: Preparacion i 4
}ﬁ"l\ F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduceion Sesion
(W' II;-:Irog ra rrlia :TBeg:-_'I'ac ,
b A=l 2 . - . - esociclo: Basico
F_C}R%ELSNA Viernes 12 julio 2002 19:00h | La Masia Microciclo:-1 3
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes | P.Azul | P.Amarillo|] Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos
8 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 8’
A)Calentamiento General 3’
B)Calentamiento Especifico 5’
PARTE PRINCIPAL | 40
Futbol: Partido 8x8 A TT:"Z‘?;
mp: 2’7
2] © (4 Distancia:
° 50x60m
(5 [6) X
1® \g/ o
[7) (8
(6 (5
o (o) ©
A/
_____________ o —m——m g mm e m
[ ]
PARTE FINAL | 10
Ej.Coad
10°
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= ol Periodo: Preparacion ié
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: In‘t)roduccic')n S
-ﬁ-]'gg['xi IIi:lrogra\_rrlla: I\3/e|c_>cndad [€D) 4
=i 2 P . . esociclo: Basico
oo wa | Sabado 13 julio 2002 9:00h | LaMasia | Microciclo:1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
5 0 0 20 3 0 0 0 1 juego 10 2
CALENTAMIENTO 11’
Calentamiento gen 3’
Calentar para V. &
PARTE PRINCIPAL | s0
Coordinacion: ] 2 x normal
/;_oo% 2x3-1
—_ 2x(+4-2)
° ””” — ” 2 X (+4 - 2) Lateral
Cruzar
8m aceleracion
°
Toma de decisiones: e
x3T.R.S
0} o O 0 © ’
T.G—m.T t o f x 3 T.R.Disc(22 Opcién
Skip variado Slalom °
Circuito de Veloc. 1:
2 series
6 Der.y 6 Izq
PARTE FINAL | 10
Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




ST Periodo: Preparacion i6
;F*B"lr\ F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduceion Sesion
*wj Progra_nlia : Tec-Tac ,
=% | sabado 13 julio 2002 19:00h| LaMasia | MESociclo: Basico 4
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
10 10 0 20 0 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10}
PARTE PRINCIPAL | s0
Ejercicio Buscar lineas: 9
Y- 20m
\00' ________ . “"9' 1,2,3 x 3 Rep
~ S=~=a ~ .
N T = -y
- © !
~. .. - - 7
Juego de Posicion: . o ., W — @ 3 series:
3x3+2¢ Ea TT: 1°30”
mp:1’
3 series:
TT: 1’30”
mp:2’
Distancia:
20x25m
mmmm:mimg“ mmmmmmmmmm ~@
(Competicion de “cogidas”)
PARTE FINAL | 15
Ej.Coad.
10-15
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




4

.
-

[ EC.
X [ 3

_

F.C.Barcelona

2002/03

N e B

F.C. BARCELONA

Lunes 15 julio 2002

9:00h

La Masia

Periodo: Preparacion,
Sub.Pers: Introduccion

Programa: Test

Mesociclo: Princ.

Microciclo:2

Sesion

test

MATERIAL ENTRENAM

IENTO

P.Rojo P.Azul

Balones

Picas

Vallas Pesa 5k

Balon 3kg

Conos

Palos

H.Barrera

0 0

20

12

4 0

0

1 juego

2

CALENTAMIENTO

13’

Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10

PARTE PRINCIPAL
S

Grupo A:
Test de Campo

SAVIOLA

LUIS GARCIA
VICTOR VALDES
FERNANDO N.
TORTOLERO
TRASHORRAS
BABANGIDA
DAVID S.
SANTAMARIA

A
|
1
1
|
T
1
1
|
1
1
|

Sangre + Saliba [_ll+—

CM

>

Grupo B:
Centro Médico

ENKE,REIZIGER
ROCHENMBACK

COCU,DANI,F.DE BOER
GABRI,GEOVANNI
GERARD,KLUIVERT

PARTE FINAL

| 15

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




4

=

F.C.Barcelona

N
_

2002/03

(EC.B.,
N e B

F.C. BARCELONA

Lunes 15 julio 2002

19:00h

La Masia

Periodo: Preparacion,
Sub.Pers: Introduccion

Programa: Test
Mesociclo: Princ.
Microciclo:2

Sesion

Test

MATERIAL ENTRENAM

IENTO

P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones

Picas

Vallas

Pesa 5k

Balon 3kg

Conos

Palos

H.Barrera

0 0 0 20

12

4

0

0

1 juego

2

CALENTAMIENTO

13’

Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10

PARTE PRINCIPAL
S

Grupo B:

Test de Campo
COCU,DANI,F.DE BOER
GABRI,GEOVANNI
GERARD,KLUIVERT
ENKE,REIZIGER
ROCHENMBACK

B s ekl

Sangre + Saliba [_ll+—

CM

>

Grupo A:

Centro Médico
SAVIOLA,LUIS GARCIA
VICTOR VALDES
FERNANDO N., TORTOLERO
TRASHORRAS,BABANGIDA
DAVID S.,SANTAMARIA

PARTE FINAL

| 15

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




R w174 Periodo: Preparacion i6
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: In‘t)roduccic')n_ S
‘ml II::Irogra_rrlla_: F.Resistencia(2)
o= | Martes 16 julio 2002 9:00h | LaMasia | MESocicio: Princ. S
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento gen 5’
Calentar para R. &
PARTE PRINCIPAL | 50
Carrera “partida”: ® ® ®
Parejas 10m
12 serie
e © e 6 Rep
t  15m 1
6] o °
T 20m T
S} (o] °
T 25m T
Estiram. + Abdominales 4’
Carrera “quebrada”:
Parejas o o o
22 serie 10m
@ bm
16) (¢) ® 1) 5 Rep
t  15m 1
e 6m
T 20m T
m
6]
S} (o] ° °
T 25m T
PARTE FINAL | 15
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




" | F.C.Barcelona 2002/03 | SabPers: Introdqcion Sesién
) — — Mesbaae: prine. 5’
rc pameaona | Martes 16 julio 2002 19:00h | La Masia | Microciclo:2 :
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
10 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento gen 5’
Propicepcién dinamica 10’
PARTE PRINCIPAL | 50
Partidos en posiciones: TT: 4x6'=24"
> M.P. 2'-3’

De Area al final x todo

PARTE FINAL

15’

Lesionados:
Ausencias:
Observacion

es:




R w174 Periodo: Preparacion i6
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduccion S
*ml Ili:lrogranlia_: Velocidad (2)
o= | Miercoles 17 julio 2002 | 9:00h | LaMasia | MEsocicio: Princ. 6
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
5 0 20 4 0 0 0 1 juego 10 2
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento gen 3’
Calentar para V. & @ e
o =
t tt t
Ej.Coor. 3 acciones:a) °
.- Skip.1/Der e Izq
.- 2-1/Der e Izq.
.- Lat.Der./Der. e Izq. b) >%t»;
.- Lat.Izg./Der. e Izq.
°
C) °
PARTE PRINCIPAL | 50
Ejercicio de Veloc. 2: of . 6xDerecha
Trios ;S A 6xlzquierda
/! 6=Repeticion del
s pepeps S lado bueno.
;T T M.P:5’
4 - 7 WL »
- mp:1°30
I 4 P II
/
] O. o -] I',
i T
- - ) 20m
(] (] /I
o @) S
~
\ ;7S
\ ~
o S
r);lg’ Ml o T ">
\\ '\6((\
° veo °
@) o o
PARTE FINAL | 10
Estirar
10°
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




,ﬁ"lj F.C.Barcelona 2002/03 gﬁg%de?'s Pﬁ"gggglc%rl]on Sesion
- — — Mesoade: brine, 6’
rc sancaona | Miercoles 17 julio 2002 19:00h | La Masia | Microciclo:2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12’

Calentamiento especifico
por parejas 8’

Ejercicio de pases

1 Skipping b
2 Relacion 2-1
3 2-1 Pjuntos

2 vueltasxD/I

Observaciones:

PARTE PRINCIPAL || 50’
Ejercicio o, 20mts  ¢® o, . 0. Q D:20m
de Pases R 4 . 3 vueltas D/I
1 I s
v
20mts 1 : 2 3/
1 ~ Il I
@v ~ "~ - >,ﬁ! > a° T__'_/; = o) o.f:f!-/t = ;\@
Juego de posicién: 3v3+2 TT: 6x1°30
3v3+2c en 2x3
12 ? MP:5' Actival
mp:2’
A D:25x15m
A O
@ @
A
® (3] ®
PARTE FINAL | 10
Estirar Abdominales
Lesionados:
Ausencias:



pase1.avi

STV Periodo: Preparacion i6
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: In‘t)roduccic')n_ S
*ml Ili:lrogranlia_: F.Resistencia (3)

F_;};%ELSNA Jueves 18 julio 2002 9:00h La Masia Mﬁ:sl'%(éli%I%': 5 rinc. Ve
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 20 4 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentar para fuerza 10’
PARTE PRINCIPAL |
Circuito Fuerza — Resist 30-35” apx.
2x6 Rep.
N - mp: 135"
A MP: 5’
\ 60 Abd.
\
1
1
1
[
1
1
1
PARTE FINAL | 15
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= S11174 Periodo: Preparacion i 4
}ﬁ"l\ F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: Introduceion Sesion
(W' II;-:Irogra_nlla : FPut_boI ,
e o owa | Jueves 18 julio 2002 19:00h | La Masia Mﬁ?,-%%%%} 2 fine. 7
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes | P.Azul | P.Amarillo|] Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos
10 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’
Calentamiento gen. 3’
Calentamiento espec. 8
PARTE PRINCIPAL | 50
A) PaseenY $ /A »‘2:& 2 vueltas DI
& > 7~ \ D:25m
q, /t; 'I /j} ‘/’\:1
Q00T BRI St TN 00T T T T e
B) Partido 9v9 o TT:6x3’
mp:2’,2’,2’,3',3’
D:60m
[ ]
""" DT A
(2 (4]
(8 o
lo /@\ al
@ \‘g/ (3
o (8
(4) (2
______ A
[ ]
Ej.Coadyuvantes 15
PARTE FINAL |

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




STV Periodo: Preparacion i6
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | sub.Pers: In‘t)roduccic')n_ S
‘WI Progra_nlia_: F.Resistencia(3)
e oo | Viernes 19 julio 2002 9:00h | LaMasia | MESOciclo: Princ. 8
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 15’
Calentamiento gen 5’
Calentar para R. 10’
PARTE PRINCIPAL | 50
I(D:arr(_era quebrada”: ) 1) (6] % seg(in
1:1 rejas LU importancia
sene del total.
o o ° 9 Inespecifico
t  1sm ) 9
3( 24Rep
3
o) o °
T 20m T
e (] °
T 25m T
5’ Estiram.Lumbar + Abdominales x 60
Carrera “quebrada”: °
Parejas o ¢ 0® ¢
22 serie 10m
@ 5m
(o) e ) ® © 9
t  15m 1 9
3( 24Rep
6m
o
e o 0® ° 3
T 20m T
m
o
e (e} pa °
T 25m T
5’ Estiram.Lumbar + Abdominales x 80
PARTE FINAL | 15
Rondo Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Observaciones:

= ol Periodo: Preparacion ié
/ﬁ"l . | F.C.Barcelona 2002/03 | Sub.Pers: Introduccion S
(W' IIi:lrogra_rrlla_: Futbol ,
o= | Viernes 19 julio 2002 19:00n| LaMasia | MESOcicio: rinc 8
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento 5’ 2 x DIl
0, 30mts .§ (4)8 ,° 0O, D:30m
Calentamiento especifico n ' e
con ejercicio de pases. 30mts 1 ! 2 ! 3/
! N /I
@v ~ """ »,ﬁ! a@° T__P_':-_ =5 0 0.—_—_f!I<—' =5
PARTE PRINCIPAL 50’
Partidos grandes:
o TT: 5x6'=30’
10v10 mp:2,2,3,3
MP:5’ Rec.
[ J
""" &’ o |
(2] (4]
18] (9]
o /@\ ol
o &S
o (8
(1) (2
______ A ————— -
[ J
PARTE FINAL | 15
Ejerc.Coad. | Estirar
10° 5
Lesionados:
Ausencias:



pase1.avi

=

4

Periodo: Preparacion 14
) F.C.Barcelona 2002/03 | Sub.Pers: Introduccion S

.ﬂmq Ili:lrogranlia: gu_tbol 9
|\ (=] % - i - esociclo: Princ.
oo wa | Sabado 20 julio 2002 9:00h LaMasia | Microciclo-2

N
_

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12’

Calentamiento gen. 5’

Calentar para Velocidad r

HE AT om o am @
[

Ejerc. Coord. Carrera 100% Velocidad
PARTE PRINCIPAL || 50’
Juego de Velocidad:
3 equipos TT: 6x1'30
- o o o D:Doble ared
A +5m
1)
(1]
o )
2 8
NE
@ @
(2]
A
[ T P PP ./_\. .............................. @
6 partidos ganados de 1'30”
1° 6 jugadores
2° 6 jugadores
3° 7 jugadores
PARTE FINAL | 10
Estirar
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




ST Periodo: Preparaci6 i6
/ﬁ“]a[ F.C.Barcelona 2002/03 | Sub.Pers: Introduccion Sesion
(\lﬂ;‘l' Ili:lrogranlia: _1_ntr.Gfen L
A=l 2y P . . esociclo: Transformacion
oa o | Lunes 22 julio 2002 9:00h | LaMasia | Microciclo:3 10
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k |Balon 3kg| Conos Palos |H.Barrera
0 0 0 0 3 3 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 10’
09:30 Calentar grupo A
Fuerza
11:00 Calentar grupo B
fuerza
PARTE PRINCIPAL | 50
Grupo A: Fuerza = e TT:2x6’
\ mp:1°15”
\ (1] MP:4’" Ab+Es
y e o

Grupo B: Fuerza

40m.

12 serie x 6 rep. 60m x 80%
A) Ej.Lucha 30”
B) Ej.Coor 30”

22 serie x 6 rep. 40m x >90%
A) Ej.Brazos 10 rep.
B) Ej.Abdom.30 rep

PARTE FINAL

| 15

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




