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INTRODUCCIÓN

Quiero comenzar este libro expresando el deseo de hacer un 
"lurte a la gran cantidad de profesores de educación física y 
entrenadores que desean crecer en la profesión.

Considero importante el conocimiento de experiencias con
cretas y fundamentadas de preparadores físicos que llevamos 
muchos años entrenando a futbolistas de diferentes edades y 
mueles, en mi caso, más de 30 años de vivencias.

Si bien existen diferentes formas de entrenar las capacida- 
í / í ’ .s - motrices, es evidente que llegan con mejores posibilidades de 
acceder y consolidarse en el nivel profesional aquellos jóvenes 
de mas de veinte años de edad que pudieron alcanzar deter
minados rendimientos en todas las capacidades físicas impor
tantes para el fútbol y que demuestran tanto adecuados niveles 
mentales como responsabilidad para la profesión.

Esto lo pude comprobar sobre todo después de entrenar du
rante 8 años a la reserva del Club Atlético Boca Juniors en la 
primera década del siglo XXI.

Para incrementar los niveles de rendimiento físico es ne
cesario elevar en forma paulatina tas cargas a partir de la 
infancia. No es muy sencillo, ya que los jugadores suelen evo
lucionar mejor solo en algunas capacidades, lo que exige im- 
plementar el entrenamiento sobre sus deficiencias para que, 
cuando les llegue la posibilidad de pasar al plantel profesio
nal, los encuentre con una buena estructura corporal, con la 
velocidad, potencia, agilidad y resistencia adecuadas, además 
de ¡a fortaleza mental necesaria para los futuros desafíos de 
entrenamiento y competencia.
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Si bien se planteo alcanzar elevados objetivan motrices, el 
libro puede adaptarse u Ion toreos diarias de bis preparado 
res físicos de cualquier nivel. En él se pueden encontrar los ha 
ses teóricas con las carpas orientadoras para emplear en cada 
edad, los rendimientos a alcanzaren cada cualidad y una proa 
variedad de sesiones de entrenamiento de acuerdo con la meto 
dología sugerida.

Existe una gran cantidad de publicaciones que brindan 
solo información teórica del entrenamiento del futbolista, u 
otras que en cambio publican variedad de ejercicios físicos ais
lados. Pero resulta difícil encontrar aquellas que contengan se
siones con ejercicios secuenciados y que, a su vez, respondan a 
una planificación con objetivos precisos de acuerdo con la edad. 
Por ello, mediante el presente libro, se brindan tanto los funda
mentos teóricos como una gran cantidad, de semanas de entre
namiento con sesiones prácticas organizadas para llevar a cabo 
en pretemporada y durante el ciclo competitivo.

Es mi deseo (jue los lectores encuentren en estas páginas el 
aporte para resolver rápidamente las necesidades diarias del 
entrenamiento y que, ademas, estas puedan alimentar su creati- 
vidad con el tinte personal que cada uno le imprima al trabajo.

La creciente exigencia técnico-táctica y competitiva obliga a 
los responsables a una continua y cotidiana experimentación en 
pos de entrenamientos fructíferos.

Ilienvenidos al desafío.

Carlos Borzi

10

coloradovastell
Resaltado



PARTE
TEÓRICA

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado



I OI IJIT IVO  DEL LIBRO
I Vi mil irle al lector conocer las necesidades y posibilidades

• Inl (oven futbolista que ingresa a los 14 años y egresa a los 21
• li Ion categorías amateurs, ver las actividades prácticas reali- 
#.mIm i, mhi como ayudar a organizar sesiones de entrenamiento 
mui InriIidad, creatividad y clara orientación futbolística.

I XIGENCIAS DEL FÚTBOL ACTUAL
La alta competencia del fútbol mundial exige elevados 

nivelo» en técnica, criterio táctico, capacidades físicas y men
tales para imponerse a los rivales en cada pasaje de partido.

Un futbolista preparado para la alta competencia es aquel 
que* puede expresar todas sus condiciones futbolísticas a lo lar
go del partido sin que su participación decaiga en intensidad 
y eficacia. A  tal fin, debe contar con talento, salud, fortalezas 
mental y física apropiadas para este deporte. Dichas cualida
des le permitirá llevar una larga y fructífera carrera en el fút
bol profesional de cualquier categoría.

2.1. CARACTERÍSTICAS DEL ESFUERZO FÍSICO EN 
PARTIDOS DE ALTO NIVEL

Toda preparación a largo plazo debe tener como referencia 
las necesidades condicionales, técnicas, tácticas y psicológicas 
que requiere el alto nivel profesional. Quienes tienen el poten
cial adecuado, deben ir progresando en ellas desde la infancia 
para alcanzar niveles óptimos en la adultez.

Vayamos a los datos. En partidos de las mejores ligas pro
fesionales del mundo se relevaron los siguientes parámetros 
físicos:
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2.1.1. Esfuerzos cortos
Seejecul.nii do 1000 a 1200 acciones cortas, rápidas y varia

das que incluyen aceleraciones, desaceleraciones, frenos, giros, 
pases, cambios de dirección, disputas cuerpo a cuerpo, saltos, 
remates, recuperación después de caídas, etc.

Estas prestaciones necesitan:
-  Fuerte estimulación de las capacidades neuromuscu- 

lares.
-  Alta utilización de las reservas de ATP-PC.
-  Elevado número de unidades motoras capaces de entrar 

en acción.
-  Adecuado desarrollo de la sección transversal de la mus

culatura principal para provocar contracciones vigoro
sas y retardar la aparición de la fatiga.

2.1.2. Esfuerzos largos
Los futbolistas necesitan prepararse alrededor de 10 años 

para ser capaces de llevar a cabo los elevados esfuerzos físicos 
y mentales que demanda el fútbol de alto nivel.

En los 90 minutos que dura el partido, se ejecutan alrede
dor de 10 000 m de carreras a diferentes intensidades combi
nadas con los esfuerzos cortos citados. A  mayor nivel, se corren 
más metros a altas intensidades. Alrededor de 60’ del partido, 
el pulso se mantiene entre 150 y 190 pulsaciones promediando 
un 70-80% del V02 Máximo que, en los mejores jugadores, se 
encuentra entre el 56,6 y el 69,2 ml/kg/min, un umbral anaero
bio) en el 80% del V02 Máximo y en un 85% del pulso cardíaco 
máximo. Por lo tanto, los sistemas cardiocirculatorio, respira
torio, muscular y la habilidad de realizar movimientos inten
sos cumplen un papel muy importante tanto en la producción 
de energías aeróbica y anaeróbica como en la recuperación de 
las fuentes de energía anaeróbica para retardar la aparición 
de fatiga.

Estos puntos hacen que merezcan atención tanto las capa
cidades orgánicas como las neuromusculares de un futbolista.
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2.1.3. Esfuerzos psíquicos

I .a movilización de las reservas energéticas y de las capaci
dades técnico-tácticas podrán llevarse a cabo si las cualidades 
psíquicas participan en grado superlativo.

2.2. CARACTERÍSTICAS CONDICIONALES EN EL FÚTBOL 
ACTUAL Y FUTURO

Sobre la base de las capacidades citadas en el párrafo an
terior, es evidente que son muchas las que dependen del rendi
miento neuromuscular, dada la importancia de la precisión téc
nica, la coordinación, la velocidad, la agilidad y la potencia de 
piernas. También es relevante el rendimiento de la resistencia 
aeróbica y anaeróbica. Por lo tanto, es determinante que los ju
gadores tengan un buen desarrollo al respecto.

Esto fundamenta en gran forma el placer que puede pro
ducir un partido ele alto nivel, tanto para el que lo juega como 
para el que lo observa.

Los mejores equipos del mundo cuentan en sus planteles 
con jugadores que, además de tener criterio para jugar bien, 
son, por lo general, más fuertes, más potentes, más rápidos, 
más ágiles y más resistentes que los de menor nivel. El fútbol 
actual de alto nivel se puebla cada día con mayor cantidad de 
jugadores altos, con adecuada técnica para el juego de rápidas 
combinaciones, resistencia física para participar de un alto nú
mero de partidos importantes en el año, con mayor porcenta
je muscular y peso relativo que años atrás, de gran potencia 
y velocidad de piernas. Estos aspectos son esenciales para el 
rendimiento y el atractivo del fútbol de hoy, ya que permiten 
elevar la cantidad de esfuerzos intensos en partidos y entre
namientos. Son talentos futbolísticos que, además de una gran 
capacidad técnica y coordinativa, poseen adecuados niveles 
condicionales demostrando, casi siempre, al menos una virtud 
ni respecto (gran velocidad, resistencia o elevada potencia de 
piernas) y, en muchos casos, las tres. Algunos desarrollan esas 
cualidades con entrenamientos habituales, otros necesitan mu
chas más horas do preparación para lograrlo. Pero una gran
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parte de los practicantes no dispone de potencial para alcanzar 
un alto nivel condicional.

2.3. IMPORTANCIA DE LA PREPARACIÓN FÍSICA PARA EL 
FUTBOLISTA INFANTIL Y JUVENIL

La formación motriz de la mayoría de nuestros niños y 
jóvenes futbolistas del siglo xxi no incluye como antes vanas 
horas de juegos callejeros a la semana. Estos estímulos contri
buían en gran forma a la formación física y deportiva. Hoy esta 
depende casi exclusivamente de actividades guiadas que se re
ciben en los clubes y en algunos casos en la clase de educación 
física escolar. Con motivo de esta falta de actividades motoras, 
el preparador físico del club deberá incluir una gran variedad 
de ejercicios a lo largo de los años.

De esta forma, se podrá construir la base que le permiti
rá aprender y perfeccionar las técnicas del fútbol e inteipi etai 
nuevos conceptos tácticos. Los cuerpos técnicos de planteles ju 
veniles deben optimizar las metodologías de enseñanza técnico- 
táctica y de preparación física sin perder tiempo en actividades 
que no producen efecto en la dirección deseada.

Tampoco es conveniente promover al plantel profesional a 
jugadores menores de 21 años que no han completado su desa
rrollo físico, privándolos de un adecuado volumen de prepara
ción general que puede repercutir en el rendimiento competi
tivo después de los 23 años, con carencias muchas veces insal
vables.

Para mantener y elevar el atractivo del juego, debemos 
preparar física y mentalmente a los jóvenes para que lleguen 
a soportar superiores exigencias durante los entrenamientos y 
competencias. Una adecuada preparación física desde la niñez 
con evidente orientación futbolística es el soporte sobre el cual 
el futbolista podrá demostrar sus cualidades técnicas, tácticas 
y psicológicas.

Entre las capacidades motrices de base a tener en cuenta 

se encuentran:
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1. Coordinación general
2. Agilidad
3. Velocidad
4. Fuerza rápida
5. Fuerza máxima relativa

6. Resistencia aeróbica y anaeróbica
7. Resistencia a la fuerza rápida
8. Velocidad resistencia

Todas merecen ser consideradas a lo largo de la juventud.
I n adecuado rendimiento de estas servirá para alcanzar 

en la adultez altos niveles en las capacidades específicas, como 
Hon: resistencia de partido, velocidad resistencia y resistencia a 
la luerza rápida, como también coordinación fina y agilidad en 
movimientos típicos del fútbol.

Simplemente se deben almacenar y crear ejercicios, cono- 
( or formas metodológicas y planificar en diferentes plazos para 
lograr los objetivos.

He comprobado en mi club que entrenar diariamente las 
capacidades que integran los entrenamientos de velocistas y 
saltador es de atletismo permite exponer en alto grado esas cua
lidades a los jugadores beneficiados con ese perfil genético, y a
los más lentos les mejora su déficit optimizando su capacidad 
competitiva.

I or ello, los entrenadores deben tener perseverancia y pa- 
ciencia en esperar el tiempo que necesita cada jugador para 
alcanzar los rendimientos mínimos y la madurez psicológica 
que se necesitan para llegar y mantenerse con posibilidades de 
ser protagonista en planteles de primera división.

lanto en la infancia como en la juventud y en la adultez se 
produce el crecimiento natural de diferentes capacidades mo
lí ices. Se debe aprovechar la sensibilidad de cada etapa para 
ayudar al logro de adecuados rendimientos que permitirán es- 
tnicfurar a un futbolista físicamente desarrollado de acuerdo 
con su potencial genético.
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2.4. GUÍA PARA LA PREPARACIÓN FÍSICA EN LA ETAPA 
JUVENIL

-  Entrenar para lograr determinados valores de rendi
miento en todas las capacidades motrices que necesita 
un futbolista.

-  Tener en cuenta la relación talla - peso - composición 
corporal - fuerza - velocidad - resistencia que requiere 
el alto nivel para las diferentes funciones en el equipo.

-  Determinar pruebas de control con valores de referencia.
-  Revertir déficits condicionales de cada jugador median

te entrenamientos extras.
-  A l entrenar una capacidad condicional, incluir ejercicios 

y  dosificaciones que estimulen otras cualidades, dado el 
poco tiem po que se dispone para desarrollar cada una.

-  Estimular las capacidades importantes desde la entra
da en calor de cada sesión.

-  Incluir en la sesión de preparación física ejercicios técni
cos, juegos y acciones técnico-tácticas, siempre y cuando 
produzcan el deseado efecto condicional.

-  Brindar conocimientos teóricos acerca de la preparación 
física y el modo de vida deportiva.

-  Proponer actividades motivadoras desde el principio de 
la sesión para habituar al joven jugador a intensidades 
elevadas.

3. ESTRUCTURACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DEL 
FUTBOLISTA

El análisis de las exigencias competitivas permite funda
mentar la programación de las capacidades condicionales en 
función de necesidades, sensibilidad y correlación en el tiempo. 
Aquellos jugadores que tienen mejor rendimiento físico espe
cífico son los que cuentan con mayores posibilidades de salir 
airosos en cada acción del partido. Estas se apoyan sobre una 
buena base general y dirigida. A  continuación, aclaramos el sig- 
.i'if'wiifbt <l<> ñutos términos.
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Cada deporte tiene sus propias exigencias en cuanto a lo 
siguiente:

-  sistemas energéticos 

músculos principales y auxiliares
-  grados de tensión muscular
-  regímenes musculares
-  ángulos articulares
-  velocidad de la acción
-  movimientos

Cuando todos estos coinciden con las exigencias competi- 
livas, hablamos de entrenamiento físico específico; cuando se 
aproxima, nos referimos a la preparación física dirigida al de
porte; y cuando no tiene que ver con las acciones principales de 
la competencia, nos referimos a la preparación física general.

Entrenamiento de las capacidades condicionales generales
Las capacidades condicionales generales son: 1) resisten

cia aeróbica y resistencia anaeróbica (fuerza resistencia y ve
locidad resistencia); 2) velocidad; 3) fuerza máxima, rápida y 
resistencia; 4) agilidad; 5) coordinación deportiva general y 6) 
movilidad.

Todas ellas podrán emplear ejercicios que desarrollan las 
diferentes variantes de agilidad, fuerza, velocidad y resistencia 
sin tener en cuenta los sistemas metabólicos, los músculos prin
cipales, los movimientos típicos y las tensiones neuromusculares 
que exige el deporte específico.

Entrenamiento de las capacidades condicionales dirigidas al 
fútbol

Las capacidades condicionales dirigidas al fútbol son: 1) re
sistencia media y alta; 2) velocidad; 3) fuerza máxima relativa, 
rápida y resistencia, 4) agilidad y 5) movilidad.

Todas ellas podrán emplear acciones parecidas a las de un 
partido, es decir, ejercicios que tengan en cuenta músculos y 
sistemas metabólicos que soportan la carga principal y auxiliar 
del deporte. I’nrn ello, los movimientos son diferentes o pare-
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cííIoh a las nccimum Upiciiü dol deporto, y Iiim tonHÍoncH nauro- 
muacularcH pardea Hcr cercanas o igualo» a las principales dol 
deporte específico.

Entrenamiento de las capacidades condicionales específicas 
del fútbol

Las capacidades condicionales específicas son: 1) resisten
cia en situaciones de partido; 2) velocidad con agilidad y técnica 
en acciones de partido; 3) fuerza rápida combinada con veloci
dad, agilidad y resistencia en acciones empleadas en un partido 
y 4) agilidad en acciones propias del juego.

Para entrenarlas se utilizan ejercicios en los que tanto mús
culos como sistemas metabólicos son los que soportan la carga 
principal del deporte, y tanto los movimientos como las tensio
nes neuromusculares son iguales a las empleadas en las accio
nes determinantes del deporte específico.

3.1. CAPACIDADES CONDICIONALES GENERALES
Entre estas encontramos: 1) resistencia: aeróbica, anaeró- 

bica; 2) velocidad; 3) fuerza máxima relativa, rápida y resisten
cia; 4) agilidad; 5) coordinación general y 6) movilidad.

Todas ellas podrán emplear acciones diferentes a las de un 
partido.

El desarrollo de las capacidades generales y dirigidas es 
fundamental para alcanzar muy buenas expresiones físicas es
pecíficas en edades de alta competencia.

Deben ser entrenadas a lo largo de toda la vida del fut
bolista con exigencias adaptadas al desarrollo biológico, motor, 
social y psicológico. Pero aclaremos que el mayor volumen de 
ambas debe alcanzarse en la etapa juvenil, cuando hay que de
sarrollar las bases para lograr el alto nivel específico y compe
titivo durante la adultez.
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:i 2. CAPACIDADES CONDICIONAII S DIRIGIDAS AL 
IIJIIIO L

Su entrenamiento o h  fundamental dentro de la etapa juve
nil l')n o h I i i  (nulo la fuerza como la resistencia encuentran el 
niojor momento para su crecimiento.

Son aquellas capacidades que servirán de base para desa- 
i rollar todo el potencial físico específico que requiere un futbo- 
IImI ii mi primera división.

Encontramos: 1) resistencia media y alta dirigidas al fút- 
ImiI, '.{) velocidad en carreras y destrezas; 3) fuerza máxima, rá
pida y resistencia en la musculatura principal y auxiliar; 4) 
agilidad (Mi acciones variadas y 5) movilidad pasiva y activa.

Podas ellas podrán emplear acciones parecidas a las de un 
piulido.

Aunque las exigencias de carga para su entrenamiento no 
«ou iguales a las de la preparación física específica, tampoco 
liaban alejarse mucho de ellas.

Para seleccionar ejercicios y métodos se deben tener en 
monta que estos guarden relación directa o aproximada con 
Imm acciones del partido. Entre ellos se incluyen grupos mus- 
mlares más requeridos y de sostén en la competencia, me- 
tnbolismo energético que solicita la competencia, fibras mus
culares más requeridas, tipos de tensión muscular, velocidad 
de la acción, ángulos de las palancas, regímenes musculares, 
duración de acciones, distancias de cada movimiento y dura
ción del partido.

Pueden combinarse con ejercicios específicos y competiti
vos para sumar efectos o para darle variación a la tarea pro
gramada.

3.2.1. Resistencia dirigida al fútbol

En esta etapa, el entrenamiento de la resistencia produce 
muy buenos efectos de adaptación. Además, favorece la salud 
y lo capacidad de recuperación después de esfuerzos elevados.

La primera fase juvenil es ideal para su entrenamiento 
porque se da una óptima relación entre tamaño del corazón y
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piíHO corporal. Los beneficios en la segunda laso se dan porque 
so equipara al adulto on el tamaño del corazón, la capacidad 
circulatoria y el nivel de hemoglobina, además porque sigue 
mejorando la fuerza muscular, la capacidad anaeróbica aláctica 
y láctica y las capacidades volitivas.

Comprende el entrenamiento de la resistencia aeróbiea y 
anaeróbica de los principales músculos para el fútbol empleando 
ejercicios parecidos o diferentes a las acciones de este deporte. 
Las tensiones musculares deben ser iguales o cercanas a las com
petitivas, empleando con frecuencia velocidades submáximas.

El entrenamiento de esta resistencia debe buscar adapta
ciones a intensidades crecientes aproximándose al tiempo que 
dura un partido. En juveniles mayores, entre los 130 y 170 pul
sos por minuto estimulará la resistencia de media intensidad. 
Pero para preparar al futbolista hacia la competencia de alto 
nivel deben alcanzarse y mantenerse frecuencias cardíacas en
tre los 150 y 190 en lapsos de tiempo cada vez mayores, tenien
do en cuenta que un partido dura 90 minutos. Para que los 
entrenamientos sean eficaces, deben exigirse esfuerzos y rendi
mientos superiores a los necesarios en la competencia.

Los ejercicios de baja intensidad solo se utilizan para el ca
lentamiento, la recuperación o la adaptación de principiantes.

Características de la carga
Corresponden al método continuo, de intervalos extensivos, 

intervalos intensivos y de juego.
-  Duración de la sesión de resistencia: 30 a 120 minutos.
-  intensidad: a) resistencia media: 70-80% de la frecuen

cia cardíaca máxima (130-160 p x m), y b) resistencia 
alta: 80-90% de la f.c.m. (170-190 p x m) (aeróbico-anae- 
róbico).

-  Frecuencia semanal: 3 a 6 días.
Tener muy en cuenta que el rendimiento de la resistencia 

de alta intensidad se ve favorecido al elevarse los niveles de 
agilidad, velocidad, velocidad resistencia, fuerza relativa, fuer
za rápida y fuerza resistencia de las piernas.
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i j f r o lc lo s

IíOH ejercicios mejor orionlwloM en forma aislada o combi- 
ii.idos para ambos niveles de riwintcncia incluyen: juegos de 
lolltol y otros deportes con lastres o sin ellos, carreras largas
I m i i terrenos variados, carreras con cambios de ritmo, carreras 
«iih i valadas, carreras en pendiente, destrezas variadas en are
no. actividades con lastres livianos (chalecos, tobilleras, cintu
rones, bolsas), carreras duraderas con acciones cortas y explo
sivas. ejercicios físico-técnicos, etc.

En el caso de los juegos de fútbol, es importante respetar 
ln relación entre el número de jugadores y las dimensiones 
del terreno considerando siempre que 11 vs. 11 juegan en un 
campo de 100 m x 70 m. Por ejemplo, para resistencia media 
V idl n, si las consignas provocan exigencia, pueden ser: 3 vs. 3 
en 30 m x 20 m, 4 vs. 4 en 40 m x 25 a 30 m, 5 vs. 5 desde 50 
ai x 40 m hasta 30 m x 70 m, y para resistencia media: 6-7 vs.
II 7 e n  20 a 50 m de largo x todo el ancho del campo, 8 vs. 8 en 
110 80 m de largo x todo el ancho del campo, y otras variantes 
que provoquen esfuerzos constantes. Es la única manera de 
lograr que las exigencias física, mental y técnica provoquen
I nmsícroncias progresivas hacia la competencia.

Es importante desde puntos de vista motivacional, técnico-
II íctico, físico y psicológico incluir juegos de fútbol todos los días 
de entrenamiento.

El preparador físico puede incluir contenidos para incre
mentar la creatividad del futbolista. Cuando el juego es pro
puesto y conducido por el preparador físico, el jugador lo vive e 
improvisa sin temor a cometer errores técnico-tácticos, lo que 
posibilita a cualquier artista crear en un ambiente con más 
libertad. Son momentos necesarios para exponer sus conoci
mientos y su técnica dejando de lado el temor al error.

3.2.2. Velocidad dirigida al fútbol
Esta es una cualidad muy importante pero poco entrenada 

on nuestro medio. Durante la juventud debe continuarse con el 
desarrollo que debió tener esta cualidad en la infancia, ya que 
h u  nivel va a ser determinante para el alto nivel del futbolista.
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Nos encontramos con un fuerte aumento de la frecuencia 
de estímulos nerviosos que ya había comenzado en la infancia 
v que, como consecuencia, produjo una alta frecuencia de mo
vimientos, alcanzando su máxima expresión alrededor de los 

13-15 años de edad.
El desarrollo paralelo de la fuerza en esta etapa mejora 

los rendimientos en explosividad que, sumados a la alta fre
cuencia, acumulan efectos positivos a favor de la velocidad en 

acciones futbolísticas.
El frecuente entrenamiento de la velocidad produce hábi

tos que van a beneficiar tanto al rendimiento técnico-táctico 
como al condicional específico y al competitivo.

Características de la carga
Corresponden al método de repeticiones.
-  Duración de la sesión de velocidad: 30 a 60 minutos.

-  Velocidad de ejecución: máxima.
-  Duración de los estímulos cíclicos y acíclicos: 3 a 10 y 10 

a 20 segundos.
-  Pausas: 30 segundos a 2 minutos.
-  Frecuencia semanal: 2 a 4 días.
Carreras de velocidad resistencia de hasta 20 segundos ya 

pueden incluirse desde los 16 o 17 años con pausas hasta las 

110 pulsaciones.

Ejercicios
A tales efectos, se pueden realizar calentamientos y juegos 

para velocistas, carreras y ejercicios para la carrera de corta y 
media distancia ejecutados a máxima velocidad, ejercicios velo
ces empleando o no pelotas, ejercicios combinados con acciones 
ágiles, etc. Es importante incluirlos desde el inicio de la sesión 
para aprovechar la frescura nerviosa y generar muy buenos 
efectos acumulativos en beneficio del rendimiento específico del 
futbolista.
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Se refiere sobre todo al fortalecimiento de los músculos 
que más se  emplean en la competencia del fútbol, y su adap
tación p a ra  soportar esfuerzos de altas tensiones, explosivos 
y resistentes a la fatiga. Es un error incluir solamente ejecu
ciones lentas de ejercicios con pesas o máquinas en el entre
namiento de la fuerza ya que no transfieren efectos positivos 
a las acciones veloces y explosivas del partido. Es mejor com
binar ejercicios para la construcción muscular con ejercicios 
veloces d e  todo el cuerpo incluyendo saltos y carreras.

Como objetivos de entrenamiento, se deben lograr adecua
dos niveles de fuerza rápida, fuerza máxima relativa y fuerza 
rápida resistencia en músculos que se necesitan en carreras, 
li enadas y  saltos, sobre las que se basará el rendimiento futu
ro de la fuerza especial. También deben prepararse otros mús
culos para obtener un futbolista armónicamente musculado, 
cuidando alcanzar un adecuado peso corporal de acuerdo con 
lu edad, para que se mantenga ágil, veloz y resistente.

I uerza rápida y velocidad

Su ventaja es que pueden entrenarse desde la infancia. 
La fuerza rápida debe tener como prioridad la velocidad de 
ejecución.

Los pesos deben ir aumentándose a medida que mejora la 
fuerza, hasta aproximadamente el 60% de la capacidad máxi
ma. Entre los ejercicios pueden emplearse: saltos, movimientos 
olímpicos, lanzamientos, carreras lastradas, y todas las combi
naciones posibles.

La fuerza máxima o la musculación debe ser un comple
mento en el desarrollo de la fuerza rápida para evitar hábitos 
dn movimientos lentos.

Mtislstencia a la fuerza rápida de carreras y saltos

Pueden incluirse series de hasta 20 segundos desde los 16 
17 anos, con pausas hasta las 110 pulsaciones.

3.2.3. Fuerza  dirigida ai fútbol
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Debe alcanzar valores de acuerdo con el peso y la talla do 
cada jugador, sobre las que se podrán desarrollar elevados gra
dos de fuerza rápida y de resistencia sobre todo en la muscula
tura de las piernas.

Una relación adecuada a los 19 o 20 años se da cuando 
jugadores de más de 1.76 m de altura pesan entre 5 y 6 kg por 
debajo de la talla, por ejemplo 71 a 70 kg para los que miden 
1.76 m. Cuando son más bajos de 1.76 m, la diferencia so va 
acortando, llegando a pesar 70 kg los que tienen una talla de 
1.70 m. No debemos intentar un prematuro crecimiento mus
cular en la juventud ya que la sección transversal del múscu
lo y, como consecuencia, el peso corporal continúan elevándose 
con el paso de los años. El motivo de estas relaciones es que 
con pesos corporales mayores necesita un consumo de oxigeno 
más elevado para evitar la rápida aparición de fatiga y, con 
ella, la pérdida de técnica, resistencia, agilidad y velocidad. Si 
en primera división pesa menos de 70 kg, es muy factible que 
sea fácilmente desplazado en contactos cuerpo a cuerpo con ju
gadores de masa superior. Al tener menor musculatura que la 
óptima, también puede descender su rendimiento por falta de 
resistencia en la musculatura de las piernas.

Los mejores jugadores del mundo se caracterizan por po
seer gran fuerza en la musculatura lumbar y de los muslos. 
Para comprobarlo puede utilizarse la sentadilla profunda bien 
ejecutada con un peso adecuado a su edad, talla y peso. La co
rrecta realización técnica es una muestra de la capacidad del 
ejecutante.

La hipertrofia muscular debe tener relación con la talla 
y con la función que cumple el jugador en el partido. Además, 
cada grupo muscular debe alcanzar suficientes rendimientos 
en fuerza máxima, fuerza rápida y resistencia, sin obstaculizar 
las expresiones de técnica, agilidad, velocidad y resistencia de 
juego.

El entrenamiento de la fuerza resistencia también puede 
influir en el desarrollo de las resistencias aeróbica y anaeróbica 
orientadas del futbolista.

Fuerza máxima relativa
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Undulo importante oh (pío ol doMiirrollode tmalidadeH m»u- 
romo agilidad, rápido/., fuerza rápida y fuerza 

i im *u n a  Htinin afee! oh pogilivoH al rendimiento do la resistencia 
..... pol.il.ivu dol futbolista, .ya que permiten mantener la capa
cidad Iocaica durante el partido.

i Jmnnlorlstlcas de la carga
A continuación se exponen datos para entrenar la fuerza 

hi cuabpiioni de sus tres formas de aparición y que represen- 
loa loa me todos de intervalos extensivos e intensivos y de re- 
pul IcIonoH.

Frecuencia semanal: 2 a 4. Es conveniente incluir en 
casi todos los entrenamientos ejercicios que estimulen 
alguna forma de aparición de la fuerza, sobre todo de las 
piernas.
Duración de la sesión: 30 a 90 minutos.
Número de ejercicios por sesión: 6 a 12.
Pausas: deben ser cada vez más cortas.
Pesos extras: los principiantes deben sentir que los pe
sos son fácilmente manejables para concentrarse en una 
buena ejecución. Pero hay que recordarles a los adelan
tados que los pesos y velocidades deben ser tales que les 
provoque efectos positivos.

La mayoría de los ejercicios deben ser iguales en partes o 
parecidos a los propios del fútbol, con tensiones neuromuscula- 
m'h cercanas o iguales, pudiéndose utilizar el propio peso cor
poral, pesos bajos y superiores a estos, con intenciones de velo
cidad de ejecución de submáxima a máxima, de relativamente 
mi ta duración, con pausas de diferente extensión de acuerdo 
ron el objetivo de fuerza.

Circuitos de fuerza con pesos extras
Entre otros más pesados y lentos se incluyen ejercicios de 

ejecución rápida para no perder la oportunidad de darle la im
portancia debida a la fuerza rápida y la velocidad.

27

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado



Agilidad dirigida al fútbol

El entrenamiento de esta capacidad prepara al futbolista 
para aprender y realizar una gran variedad de movimientos 
con rapidez, precisión y economía que pueden colaborar en la 
resolución eficaz de muchas acciones del juego. La inclusión de 
esta capacidad genera efectos hacia otras capacidades como 
fuerza máxima, fuerza resistencia, fuerza rápida, velocidad y 
resistencia.

Los deportes que mejor transfieren efectos de agilidad a 
las necesidades del futbolista son: atletismo, gimnasia, rugby, 
handball, baloncesto y el propio fútbol.

Ejercicios por deportes

-  Atletismo: ejercicios parciales, totales o parecidos a las 
pruebas de lanzamientos, saltos y carreras de velocidad 
u obstáculos.

-  Gimnasia: series de movimientos de gimnasia en el sue
lo y aparatos.

Uugby: juegos adaptados con menor cantidad de jugado
res y otras reglas.

I Inndhnll: juegos de aplicación y el propio deporte, 
baloncesto: juegos de aplicación y el propio deporte.
Fútbol: ejercitaciones técnico-tácticas, juegos reducidos 
y la misma competencia.

3.2.5. Movilidad dirigida al fútbol

Deben incluirse ejercicios pasivos y activos que involucren 
articulaciones, músculos y movimientos amplios que van a in
fluir en las acciones competitivas.

Características de la carga

-  Ejercicios pasivos: tensiones estáticas de 20 a 60 segun
dos. Series: 2 a 4 por ejercicio.

-  Movimientos rítmicos: 2 a 3 series de 10 a 20 repeticio
nes. Pausas entre series: 30” a 1*.
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Ejercicios activos: 2 a .'i Horion de 10 a 20 repeticiones.
Pausa entre serie»: I a 2 minutos.

I |nrcicios
INmiciones estáticas y movimientos amplios que mejoran 

In movilidad articular de cadera, rodilla, tobillo y columna y la 
olnugnción de los músculos involucrados.

A :» CAPACIDADES CONDICIONALES ESPECÍFICAS DEL 
IUTBOL

Son aquellas capacidades físicas que posibilitan la realiza
ción de las acciones de un partido con elevados niveles de coordi
nación, técnica, velocidad y potencia. Los jugadores profesiona- 
I«■ n de alto nivel son modelos de referencia al respecto.

Las capacidades especiales de un futbolista son: 1) resis
tencia de partido; 2) velocidad con agilidad y técnica en accio- 
iic* de* partido; 3) fuerza con velocidad, agilidad y resistencia 
«> 11 acciones empleadas en un partido, y 4) agilidad en acciones 
lócnico-tácticas de partido.

Tienen que ser entrenadas a lo largo de toda la vida del 
hit bolista en crecientes proporciones. Los mayores volúmenes 
di mu entrenamiento deben alcanzarse en los últimos años de 
!n etapa juvenil y durante la primera división.

1 ios ejercicios y métodos que se utilizan para entrenarlas 
Moa los que transfieren mejores efectos a los requerimientos de 
lu competencia.

Estos deben considerar a grupos musculares, fibras mus
culares, sistemas metabólicos, movimientos, tipos de tensión 
muscular, velocidad de la acción, regímenes musculares, dura
ción de cada acción y duración del partido, ya que todos tienen 
que ver con las acciones motoras determinantes en un partido 
ile fútbol.

3.3.1. Resistencia especial de fútbol
El entrenamiento de Iii resistencia especial sirve para me

jorar el rendimiento compot.ilivo. Debe oMtiauilar intensamente
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l„du la personalidad del futbolista «■» HlUu.elrtn de partido du- 
nmte un tiempo relacionado con el competitivo. M  dársele 
mayor importancia a partir de los 16 años con la» mujerc y 
de los 17 años con los varones, siempre y cuando no afecte al 
nivel técnico. Dependerá de las capacidades tecn.co-tacticas de 
resistencia y fuerza de los jugadores que les permitirá soportar 
la intensidad y continuidad de las acciones.

Las exigencias físicas, técnico-tácticas, volitivas e intelec
tuales en el entrenamiento deben ser similares o superiores a 

las de los partidos.
Durante la juventud, para mejorar continuamente la resis

tencia competitiva soportando mayor duración a intensidades 
cada vez más altas, es muy efectivo darle similar importancia a 
entrenamiento de la resistencia especial, la resistencia general 
y dirigida, la resistencia a la fuerza rápida dirigida y especial, 
la velocidad dirigida y especial, y la técnica en situacióni compe
titiva. Se comprueba día a día que en los partidos importantes 
siguen aumentando los esfuerzos de alta intensidad.

En cambio, en la adultez, cuando el dominio de la técni
ca es estable y resulta muy importante el desempeño táctico 
los principales ejercicios serán los propios partidos de fútbol o 
ejercicios tácticos con exigencia de competencia en condiciones 

reglamentarias.

Características de la carga
Duración total: debe ser ligeramente menor, igual o mayor 

a la de competencia según la intensidad.
Intensidad: de acuerdo con mediciones, el pulso de un ju

gador adulto en partidos de alto nivel se mantiene alrededor de 
60’ entre 150 y 190 pulsaciones por minuto.

En menores de 16-17 años no es conveniente ^atu rde  
mantener intensidades altas durante muchos minutos debido 

a la fuerte acumulación de fatiga.

Ejorcicios
I ,uh ejercicios se basan en acciones técnico-tácticas v deben 

mu' conducidos por el director técnico.

•II»
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El mantón ¡miento ola elevación (lo la técnica, la fuerza oh- 
l»«H Íal, la agilidad, la velocidad oHpocinl y ln resistencia general 
V dirigida debe continuar durante la temporada de competen
cia ya que iníluyon en el rondiniit'iito <le la resistencia especial.

3.3.2. Velocidad especial de fútbol
Se pueden utilizar movimientos técnico-tácticos veloces, 

ex! raídos de situaciones de partido, en los que se combinan al- 
I mi prestaciones de velocidad, fuerza rápida, técnica y agilidad.

Características de la carga
Intensidad: máxima.
Volumen: 600 a 1200 metros.

Pausas: entre 30” y 2’.

I Jorcicios
Carreras, cambios de dirección, saltos, frenadas, giros, re

mates, pases, conducciones, etc., en situaciones de partido.
Cuando sus técnicas no sean afectadas por la fatiga y pue

da soportar lacticidemia, el entrenamiento puede durar más o 
las pausas pueden ser más cortas.

3.3.3. Fuerza especial de fútbol
Consiste en la combinación de esfuerzos de fuerza rápida, 

velocidad, agilidad y resistencia usando los principales múscu
los empleados en el fútbol.

Los ejercicios deben ser compuestos por movimientos que 
no observan en un partido como carreras, saltos, frenadas, gi
ros, caídas y reincorporaciones, juegos con lastres livianos, etc. 
Egtos se pueden combinar utilizando crecientes pesos extras, 
uniré el 3 y el 25% del peso corporal, cuidando que no hagan 
decaer mucho la velocidad ni la técnica de ejecución. Pueden 
utilizarse pelotas siempre y cuando no decaiga la velocidad de 

ejecución.
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Características de la carga
Volumen: entre 12 y 24 series de acuerdo con la edad y el 

nivel. Cada serie debe durar entre 5 y 15 segundos.
Intensidad: las velocidades tienen que ir de casi máximas 

a máximas.
Pausas: deben durar el doble o el triple del tiempo de tra

bajo en cada serie.
Pueden introducirse pesos extras adicionales como cha

lecos o bolsas en los últimos años de la etapa juvenil, una vez 
que el deportista esté fuerte, que pueda ejecutar con fluidez y 
efectividad las acciones y que no afecte a sus huesos y articu
laciones.

La organización en circuito es la más apropiada.
Se recomienda darle importancia a su entrenamiento a 

partir d e  Io h  1 5  años en las mujeres y de los 1 6  en los varones.

3.3.4. Agilidad ospoclal do fútbol
•‘ le i'MtíniulM Miompro y ruando se incluyan movimientos 

velaren remo nimhioH de dirección, giros, saltos, cambios de 
«•'id Ido, i'Mldnn. ole K h I oh  mc llevan a cabo en ejercicios técnico- 
iiu Hcum o de preparación (Tínica.

4. I N l i l i  NAMIENTO DE LA JUVENTUD

4 I . OIIJL IIVOS EN EL ENTRENAMIENTO INFANTO 
JUVENIL

Kn estas etapas resulta imprescindible:
1. Desarrollar los elementos de la técnica y la táctica que 

posibilitarán desenvolverse con seguridad en las funcio
nes que podría ocupar en el futuro.

2. Orientar la preparación física hacia valores antropomé
tricos y condicionales que necesitará para insertarse en 
el alto nivel.
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;i Lducar al jugador hacia un porlll moral, psíquico e inte
lectual que le» posibilite una adecuada prodisposición a 
realizar elevados esfuerzos en entrenamiento y compe
tencia.

I 10mpicar las cargas y ejercicios de entrenamiento acor
des con las posibilidades de cada edad. Los buenos re
sultados competitivos en estas etapas no siempre son 
señales de un futuro gran nivel en la adultez.

I 2 CAPACIDADES CONDICIONALES SENSIBLES EN LA 
JUVENTUD

I hirsuto la juventud, el individuo presenta una gran predis- 
|inninón natural para incrementar el rendimiento de la fuerza y 
la i eMiHtencia en todas sus formas de aparición. En cambio, en la 
uilimria, las capacidades motoras más sensibles a su evolución 
miiii la coordinación, la movilidad y la velocidad.

I :i CARACTERÍSTICAS BIÓLOGICAS, PSICOLÓGICAS Y 
MOTORAS EN LA JUVENTUD

< «iracterísticas biológicas
I «oh cambios biológicos que se destacan en la juventud son: 

m« i roción de hormonas sexuales y de crecimiento que permiten 
• I Incremento de la talla, la musculatura y los órganos, y las 
•m i/, linas gl ico ticas que favorecen al metabolismo anaeróbico.

< ¡mnctorísticas motoras
1'jHtuH apariciones provocan m ejorías notorias en el rendi- 

iiiIonio de las sigu ientes capacidades:

a ) Fuerza: debido al crecimiento de la masa muscular.
b) Velocidad de carrera como consecuencia del aumento del 

largo de las piernas y su fuerza rápida para extenderlas.
c) Resistencia aembica debido al mayor volumen de los ór

ganos.



(i) Resistencia nnaoróbica i>or ln irrupción do mayor canti
dad de enzimas «I¡cólicas.

A partir de la segunda fase de maduración, el rendimiento 
de fuerza y resistencia en los varones suele ser 1/3 mejor que el 
de las mujeres.

La coordinación y la técnica del futbolista descienden su 
capacidad de aprendizaje en la primera fase, pero la recupera 
en la segunda.

Las deficiencias y las virtudes motrices comienzan a mani
festarse con mayor notoriedad.

Características psicológicas
Al respecto, se demuestra que en la segunda fase de ma

duración son más racionales y equilibrados que en la primera, 
demostrando, además, perseverancia y voluntad para entrenar.

4.4. FASES DE MADURACIÓN EN LA ETAPA JUVENIL
La etapa juvenil incluye 2 fases de maduración.
-  P rim era fase: mujeres entre los 11 y 12 años y varones 

entre los 12-13 y 14-15 años.
-  Segunda fase: mujeres entre 13 y 16-17 años y varones 

entre 14-15 y 18-19 años.

4.4.1. Primera fase 
Mujeres: 11-12 años 

Varones: 12-13 a 14-15 años

4.4.1.1. Características generales
Coincide con la irrupción de la pubertad y los primeros 

años de la escuela secundaria.
I x)S jóvenes de estas edades van dejando de ser niños para 

comenzar a convertirse en adultos desde todo punto de vista: 
morfológico, fisiológico, motor, psicológico e intelectual. Por este 
motivo es que tanto el trato social como los tipos de ejercicio,



Imw cargun de entrenamiento y las competencias deben ir*8|x*tar 
•um gradea do evolución. Debe reeonocorHo que esto etapa es 
unln un paso para lograr un futbolista adecuadamente desarro
llado después de los 20 anos, cuando debe comenzar a rendir en 
gran forma a nivel profesional.

Son momentos óptimos para priorizar capacidades físicas 
mmo la velocidad, la coordinación, la fuerza rápida y la resis
tencia aeróbica a través de una amplia variedad de ejercicios 
V métodos. Debemos conocer los rendimientos de las grandes 
futbolistas adultos y tomarlos como referencia final de cada ca
pacidad en las diferentes edades.

I ó.1.2. Características morfológicas y fisiológicas

Se produce un crecimiento continuo de huesos, músculos 
y órganos. En esta etapa del individuo (mujeres: a los 11 años, 
varones: a los 13 años) irrumpe la actividad hormonal sexual 
ItcHtosterona) que beneficia al crecimiento de su masa múscu
lo r con el lógico incremento de la fuerza. Cabe aclarar que la 
cantidad de hormonas sexuales que benefician a la hipertrofia 
•m los varones es 10 veces superior a la que se encuentra en las 
mujeres.

También tiene mayor participación la somatotrofina, hor
mona que favorece al crecimiento de estructura corporal del 
Joven. Es de destacar que en esta etapa el individuo llega a 
mu mentar su talla en 10-12 cm.

Pueden darse casos de jóvenes con crecimiento prematuro 
mmo otros con retardo de hasta 3 años en cada caso. Al final 
de la segunda fase, los jugadores se emparejan, por eso, cerca 
ilo los 20 años, pueden darse casos de estancamiento o fuerte 
evolución en el rendimiento competitivo.

El tamaño de los músculos esqueléticos y del corazón au
menta tanto por el crecimiento natural como por el entrena
miento.

Los procesos nerviosos siguen evolucionando y se permiten 
progresivas solicitudes neuromusculares, sobre todo cuando las 
liciones se orientan a movimientos complejos y veloces, tan de- 
I entunantes en este deporte.
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101 rendim iento del Bistemn cardioroHpim lorio mejora uní 
cias al crecim iento y  al entrenam iento.

Comienza a elevarse la actividad de las enzimas glicóticas, 
posibilitando la formación de ácido láctico en acciones intensas.

4.4.1.3. Características motoras

Coordinación deportiva general -  Técnica del fútbol
Son edades convenientes para el aprendizaje de destrezas 

técnicas y generales de vital importancia para el desempeño 
futbolístico. Se deben proponer ejercicios con dificultad crecien
te en sus ejecuciones, tanto para desarrollar la técnica del fút
bol como la de otros deportes, estimulando también la agilidad 
y las demás capacidades motrices. Por esto se incluyen ejerci
cios de otros deportes, como gimnasia, atletismo, rugby y han- 
dball, ya que el futbolista necesita resolver muchas situaciones 
mediante movimientos sorpresivos y variados.

Fuerza general y dirigida

Continúa elevándose, pero no es momento de entrenar con 
pesos altos debido a que aún no ha concluido el proceso de osifi
cación y su columna está todavía en crecimiento. Los pesos ex
tras en las sesiones de musculación no deben superar el 60% del 
peso corporal, con 4-5 series de 10-15 repeticiones por ejercicio.

Se adapta muy bien al entrenamiento de la fuerza rápida 
y de la fuerza resistencia en todos los grupos musculares con 
cargas bajas y medias en beneficio de la fuerza general.

Los ejercicios deben ser ejecutados con técnica correcta 
para conocer las posibilidades del joven. Tiene que utilizarse 
una amplia variedad de saltos horizontales y verticales a una 
y dos piernas, salidas en llano y en pendiente o gradas, y otros 
movimientos sobre diferentes articulaciones y grupos muscula
res con el propio cuerpo o ligeros pesos extras.

Resistencia general y dirigida
Es la mejor etapa para desarrollar la resistencia aeróbica 

a bajas y medianas intensidades debido a la óptima relación
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ont.ro |kíhc) corporal y  tamaño dol corazón, como también pura 
comenzar con el entrona miento «lo la resistencia anaeróbica 

láctica.
Para los f)riiwipianU>s y los jóvenes de las primeras edades 

ho recomiendan los siguientes contenidos:
Juegos reducidos de fútbol (1 vs. 1 a 6 vs. 6) entre 20 y 40 
minutos para estimular las resistencias de media y alta 
intensidad.

-  Carreras lentas con tareas de hasta 90 minutos de du
ración.

-  Carreras medias sobre terreno variado con pausas y sin 
ellas de hasta 60 minutos.

-  Carreras continuas o intervaladas más rápidas de hasta 
un total de 30 minutos.

-  Circuitos continuos o intervalados de 6 a 10 estaciones 
que involucren a los grandes grupos musculares.

-  Circuitos de carreras con obstáculos y tareas.
-  Ejercicios técnico-tácticos a intensidades variadas.
-  Otros deportes jugados durante 30 a 90 minutos.

Velocidad general y dirigida
Entre las principales características que se presentan en 

esta etapa, encontramos que el fuerte aumento de la frecuen
cia de estímulos nerviosos que había comenzado en la infancia, 
y que produjo como consecuencia un alta frecuencia de movi
mientos, alcanza su máxima expresión alrededor de los 13-15 
años.

La velocidad debe seguir ocupando un lugar importante 
en el entrenamiento semanal. Su rendimiento también crece al 
entrenar la fuerza rápida, la velocidad resistencia y la fuerza 
resistencia. Esta sumatoria genera mejores rendimientos en la 
velocidad de contracción y en la explosividad de los diferentes 
grupos musculares.

Es beneficioso el empleo de ejercicios de calentamiento para 
velocistas, carreras con cambios de dirección o sin ellos, frenos, 
saltos, ejercicios veloces con pelota, etc.
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Agilidad general y dirigida
Resulta muy importante realizar movimientos sencillos 

y difíciles a gran velocidad. Conviene extraerlos del entrena
miento de gimnastas, saltadores de diferentes pruebas atléti 
cas, juegos generales y del propio fútbol, etc. Influyen también 
en el desarrollo de la coordinación general, la velocidad y la 
fuerza rápida.

Movilidad general y dirigida
En estas edades, la movilidad se encuentra en el final de 

su fase sensible, el individuo crece en largo con intensidad y 
comienza a dificultar su rendimiento.

Es conveniente entrenarla diaríamente después del calen
tamiento y al final de cada sesión.

4.4.1.4. Características psicológicas
Los jóvenes de estas edades ya tienen predisposición para 

aprender aspectos del juego y preparación, como también pa
ra esforzarse en entrenamientos y partidos.

Su comportamiento no es muy equilibrado pero se adapta 
a la convivencia en grupo.

Es muy importante que eduquen la responsabilidad, el res
peto, la audacia, el coraje y la fuerte voluntad para superar 
exigencias crecientes y desconocidas. “No se trata solo del juego 
en sí. Antes que nada el fútbol es una batalla psicológica, el 
aspecto humano tiene un papel significativo” (Sócrates, jugador 
del seleccionado brasileño de los años 80).

Solo con hábitos desarrollados en la actividad diaria, nues
tros jóvenes se prepararán para aspirar a lograr muy buenos 
rendimientos deportivos en las edades adecuadas.

4.4.1.5. Carga de entrenamiento

En estas edades de la pubertad, el y la joven pueden en
trenar todos los días para elevar la carga a través del volu
men en las diferentes capacidades físicas, ya sea mediante 
un mayor número de series, repeticiones o duración de los
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• nf'uorzoB. Hr om ploan ojomcioM grnomloM y oHpuciuloH. líflto 
|.icparurii n los l’ul.l»oIíhI.j»m puní Noporbur cargas crecientes 
ii m edida (|ue se aproximan a Iuh edades de competencia en 
prim era división.

•I 4.1.6. Volúmenes de referencia de capacidades motrices 
para incluir en las sesiones durante el campeonato

CAPACIDAD/EDAD 14 ¿ANOS 15 AÑOS 16 AÑOS
COORDINACIÓN

DEPORTIVA
20-30 m in u tos 20-30  m in u tos 20-30 minutos

CALENTAMIENTO
VELOCIDAD

150 a  200 m etros 200 a  250 m etros 250 a  300 m e tn *

SALTOS BAJOS 50 a  60  sa ltes 60 a  80 sa ltos 80 a 100 saltos_

VELOCIDAD ORAL. Y 
DIRIGIDA

100 a  150 m etros 150 a  200 m etros 200 a  250 metro?

VELOCIDAD 
RESISTENCIA GRAL. 

Y DIRIGIDA

400 a  600  m etros 600 a  800  m etros 800 a 1 (00  metro?

FUERZA RÁPIDA 
DIRIGIDA

sa lto s : 40 a  50 
ca rre ra s : 100 a  150 

m etros

sa ltos : 50 a 60 
ca rre ra s : 150 a  200 

m etros

saltos; 60 a  70 
carreras: 200 a  2 #  

metros

FUERZA
RESISTENCIA

DIRIGIDA

sa ltos : 50  a  70 
ca rre ra s : 200  a  300 

m etras

sa lto s : 70 a  90 
ca rre ra s : 300 a  400 

m etros

sa ltos :90  a  110 
carreras: 400 a  600 

metros

FUERZA MÁXIMA 
GENERAL

10-15 x  4 0 $  p.c.
3  a  5  s e r ies  x  e jerc ic io

10-15 x  5 0 $  p.c.
3  a  5  s e r ie s  x  e je rc id o

10-15 x 6 0 $  p.c- 
3 a  ó  series x  ejercido

RESISTENCIA MEDIA 
Y ALTA DIRIGIDA

ca rre ra s  con  cam bios 
d e ve lo c id ad  o 
in te rva la d a s  

25-30 m inu tos 
ju ego s : m ás de 30 

m in u tos

c a r re ro s  con cambios 
d e  ve lo c id ad  o 
in te rva la d a s  

30-35 m inu tos 
ju ego s : m ás de 30 

m inu tos

carreras ion  cambios 
d e  ve loc idad  0 
in terva ladas 

35-40 m inutos 
ju ego s : más d e  33 

m inutos

RESISTENCIA BAJA 
GENERAL

15 a  60  m in u tos 15 a  6 0  m inutos 15 a  60 m inutos

MOVILIDAD 
GENERAL Y DIRIGIDA

10 a  30  m in u tos 10 a  3 0  m inutos 10 a  30 m inutos
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Aclaración:

En cuso de combinar entrenamientos de diferentes capa 
cidades, pueden reducirse algo los volúmenes de cada una; por 
ejemplo, fuerza rápida general + velocidad, o fuerza rápida re
sistencia + resistencia media, fuerza rápida dirigida + fuerza 
máxima, etc.

4.4.2. Segunda fase
Mujeres: 13-16 años.
Varones: 14-21 años.

4.4.2.1. Características generales

En esta etapa, el joven se va transformando en adulto desde 
el punto de vista biológico, motor, intelectual y psicológico.

Es el final de la segunda etapa de la pubertad.
Se completan todos los rasgos corporales y mentales.
Existen diferencias de crecimiento y rendimiento en los ju 

gadores de estas edades, por este motivo suelen verse jugadores 
que destacan en sus equipos hasta los 16 años porque crecieron 
antes pero después quedan rezagados ante jugadores que com
pletan su crecimiento en años posteriores.

Por eso, para provocar el paso al plantel profesional, debería 
comprobarse que los valores de crecimiento, maduración, edu
cación y rendimiento físico multilateral sean suficientes para 
adaptarse a entrenamientos y competencias de primera división.

Además de darle importancia a cualidades como la veloci
dad, la fuerza rápida, la agilidad y la resistencia aeróbica, se 
debe evaluar si ya están en condiciones de soportar entrena
mientos de fuerza con pesos elevados y de resistencia anaeró- 
bica láctica. Los rendimientos mínimos para ingresar al profe
sionalismo ya deben tenerse muy en cuenta a medida que se 
aproximan a los 21 años. No es aconsejable esperar hasta el 
final de la etapa juvenil para ajustar los déficits.

La especialización temprana en determinado puesto le gene
ra una limitada capacidad de rendimiento para el equipo desde
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In (¿Ictico, yn que n vece» Huele exigirlo una bign actividad Tísica 
, mental que no le permite la Cu tura adaptación a otros puestos.
I ita equivocación es generada con frecuencia por conductores 
■ 1111 * no conocen la metodología para el alto rendimiento y solo
• atan pendientes del resultado del fin de semana en divisiones 
Juveniles.

■I '1.2.2. Características morfológicas y fisiológicas
En estas edades concluye la maduración corporal.
Tanto talla como estructura ósea y ligamentosa han finali

zado su crecimiento.
MI tamaño del corazón ya es igual al de un adulto.
Ln musculatura crece naturalmente y mucho más si se la 

►•Híñete a entrenamiento con esa intención.
Se consolidan los procesos nerviosos que benefician la mo- 

i deidad y el aprendizaje motor.
Toda actividad neuromuscular se perfecciona con el entre

namiento.
101 sistema cardiopulmonar sigue aumentando su rendi

miento.
I iii generación de ácido láctico puede ser más elevada debi

do n la fuerte actividad de las enzimas glicóticas.

I 4.2.3. Características motoras
( Comienza a producirse la estabilización de algunas capaci-

• ludes. Continúa muy elevada su capacidad de aprendizaje mo
loc en beneficio de la técnica.

Ya el desarrollo del potencial condicional de cada futbolista 
m i  depender de entrenamientos cada día más intensos, basa- 

don en amplios volúmenes multilaterales alcanzados en edades 
previas.

El rendimiento competitivo continúa su evolución, sobre 
iodo gracias al aumento de la fuerza y a una mejor técnica.
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Coordinación deportiva genoral y técnica
Ya se deberían perfeccionar todas las destrezas generales 

y, sobre todo, las técnicas futbolísticas aprendidas en la etapa 
anterior. Es momento de proponer ejercicios que posibiliten al 
canzar el mejor nivel de dominio técnico de los diferentes fun
damentos, dependiendo esto de la metodología empleada y de 
los adecuados rendimientos de fuerza rápida y velocidad.

Fuerza general y relativa

Es la mejor etapa para desarrollar la fuerza. Se da una 
significativa elevación natural de la fuerza máxima y la fuerza 
rápida. La fuerza encuentra su momento de mejor desarrollo 
pudiéndose, al final de la etapa juvenil, usar cargas similares a 
las de un adulto.

Fuerza máxima relativa

Para mejorarla, los pesos extras deben aproximarse y su
perar el 80% de la capacidad máxima individual, en 5-6 series 
de 5 a 8 repeticiones. A  medida que aumenta, debe reducirse el 
volumen incluyendo más ejercicios pluriarticulares en combi
nación con movimientos explosivos.

La fuerza rápida y la fuerza resistencia siguen mejorando 
con entrenamiento.

La alternancia de cargas altas y bajas empleando pocas 
repeticiones ejecutadas a velocidades elevadas sirve para me
jorar la fuerza rápida o explosiva, tan importante en el fútbol.

Fuerza-resistencia dirigida al fútbol

Se emplean pesos bajos y medios. La duración de las series 
se extenderán entre los 15 y los 60 segundos a velocidades me
dias a submáximas, teniendo en cuenta que deben alcanzarse 
elevados estados de fatiga.

La práctica debe incluir circuitos de 6 a 18 ejercicios que 
involucren los grandes grupos musculares, sobre todo los del 
tren inferior, entre ellos, saltos con lastre o sin el, carreras con 
pesos, carreras forzadas, carreras y saltos en pendiente o are
na, etc.
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i um/n especial del fútbol
(nmlntoncla a lo fuerza rápida con agilidad)

So recomienda darlo mayor importancia n su entrenamiento 
.1 I mil ir do los //) arios en las ni ajeras y </<* los ¡Gen los varones.

I «ii cantidad de ejercicios empleado» en un circuito puede 
tin entre 6 y 8, los que deben superarse de 2 a 4 veces.

I/»* movimientos deben incluir carreras con cambios de di- 
11 ccion, saltos, giros, frenos, caídas, etc. Se ejecutarán a máximas 
velocidades, con series de corta duración (10 a 15 segundos) se
guidas de pausas incompletas (20 a 45 segundos).

So recomienda no emplear pesos extras al principio de este 
Upo do entrenamiento, dando relevancia a la técnica del movi
miento, a la agilidad y a la velocidad de ejecución, para luego ir 
Incorporando pesos en forma progresiva.

Altos niveles en fuerza específica deben programarse para 
imr idcanzados en el estadio de alto rendimiento futbolístico, es 
decir, después de los 20 años.

I Insistencia general y dirigida
En esta etapa, su incremento depende en gran parte del 

entrenamiento, sin olvidar que el componente genético es muy 
importante en su rendimiento.

Son años para desarrollar la potencia aeróbica en el por- 
,•enlaje posible (20-30%), sobre la base de la capacidad aeróbica 
lograda en edades anteriores.

La capacidad y la potencia anaeróbica lácticas pueden en- 
I cenarse aunque no se logre todavía el rendimiento de un adulto.

Con jugadores adelantados y jóvenes que superen los 15 
míos (niñas) y los 16 años (varones) pueden emplearse ejerci
cios con diferentes dosificaciones, por ejemplo:

-  Carreras lentas con tareas de hasta 2 horas de duración.
-  Carreras medias con tareas sobre diferentes terrenos de 

hasta 90 minutos.
-  Fartlek o carreras con cambios de ritmo de hasta 60 mi

nutos.
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Currerus inlervuludus o inUmnidiidcH Mubmáximna y 
máximas sobre diferente» distancias.

-  Carreras con obstáculos y diferentes destrezas.
-  Inter val sprint.
-  C ircuitos de resistencia muscular con pelota.

-  Juegos reducidos de fútbol u otros deportes (1 vs. 1 a 6 
vs. 6) entre 30 y 60 minutos y a diferentes intensidades 
entre 150 y 190 pulsaciones.

-  Ejercicios técnico-tácticos a intensidades variadas.
-  Natación o ciclismo (en especial para los lesionados o 

durante períodos de vacaciones).
-  Combinación de varios ejercicios que sumen más de 60 

minutos.

Resistencia especial del fútbol

Debe estar orientada a mejorar la prestación competitiva. 
Puede dársele mayor importancia a partir de los 16 años con 
las mujeres y de los 17 años con los varones. Esto dependerá 
en gran forma de la capacidad técnico-táctica de los jugadores, 
de los niveles de resistencia y de fuerza dirigidas para sopor
tar entrenamientos que tengan la intensidad y la continuidad 
adecuadas para elevar el rendimiento de esta capacidad espe
cífica. Se pueden emplear partes de partidos o partidos de alta 
intensidad, también las siguientes combinaciones: 1) ejerci
cios tácticos intensos + velocidad resistencia o fuerza especial, 
2) partido + resistencia aeróbica, 3) fuerza dirigida + ejercicio 
táctico intenso, etc.

La duración total del entrenamiento orientado a mejorar la 
resistencia especial del futbolista debe ser algo inferior, igual o 
superior a los 60 minutos netos de un partido, de acuerdo con 
la mayor o menor intensidad exigida.

A partir de lo expuesto en el punto referente a las capaci
dades condicionales específicas del fútbol, podemos elegir los 
contenidos adecuados según el estado de los jugadores.
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Velocidad general y dirigida
KhIh capacidad ya puede ontronnrHO con volúmenes cerca

no k a los do loa adultos.
Además de los ejercicios de» calentamiento para velocistas, 

raiToras de velocidad y velocidad resistencia, deben tenerse 
muy en cuenta los orientados a la fuerza rápida y la fuerza re- 
hIhIencía, tales como carreras forzadas, carreras en pendiente, 
Nidios variados, juegos de velocidad, etc., por su fuerte efecto en 
unta capacidad.

Velocidad especial del fútbol
Su entrenamiento incluye acciones propias del juego que 

deben realizarse a máxima velocidad.
Los valores de carga corresponden al método de repeti

ciones.
Duración de una sesión de velocidad: 20 a 60 minutos.

Velocidad de ejecución: máxima.
Volumen: 600 a 1200 metros aproximadamente.
Duración de los estímulos en ejercicios acíclicos y cíclicos: 

de 3 a 10 segundos, seguidos por pausas de 30 segundos a 2 
minutos.

Series: 2 a 4 compuestas de 4 a 5 repeticiones cada una.
Pausas entre series: 4 a 8 minutos.
Frecuencia semanal de entrenamiento: durante todo el 

nfto; deben realizarse por lo menos dos sesiones semanales, 
pero es beneficioso incluir ejercicios de velocidad en todas las 
sesiones.

Agilidad general y dirigida
El accionar rápido en la resolución de variados ejercicios 

debe mantenerse, en lo posible, a lo largo de la carrera del fut
bolista, ya que tiene mucha importancia en su desempeño.

Coordinación general y dirigida
Continúa muy elevada la capacidad de aprendizaje motor, 

tanto en beneficio de la técnica del fútbol como de otros movi-
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míenlos provenientes do otros doporloM que un emplean par» 
resolver infinidad de situacionoH dentro de un pnrtido y en las 
sesiones de preparación física.

Movilidad

En estas edades, la movilidad comienza a descender debido 
al crecimiento en largo de los jóvenes. Conviene incluir ejer
cicios para su entrenamiento después del calentamiento y al 
final de cada sesión.

4.4.2.4. Características psicológicas
Se pueden encontrar adolescentes que entrenan y compi

ten en forma obligada y otros que desean elevar continuamente 
y con entusiasmo su rendimiento multilateral.

Al superar los 18 años, es habitual que se predispongan 
mejor para entrenar cuando desean lograr un lugar en el pro
fesionalismo.

El comportamiento en entrenamiento y competencia se 
torna más equilibrado y racional, va perdiendo su rasgo más 
emocional.

Continúa mejorando su inteligencia para el deporte, lo que 
le permite mantener su capacidad de aprendizaje motor y una 
alta comprensión de las actividades técnico-tácticas en entre
namientos y competencias.

El desarrollo continuo de la voluntad sobrepasando las 
exigencias tradicionales posibilita la superación de obstáculos 
tanto en la preparación como en la competencia.

El jugador óptimamente estimulado debe desarrollar este 
aspecto al más alto nivel en las últimas categorías amateurs y 
en el plantel profesional.

4.4.2.5. Carga de entrenamiento
El volumen semanal de entrenamiento que habitualmente 

se lleva a cabo en estas edades no es suficiente si se intentan 
optimizar todos los factores de rendimiento del futbolista. El 
aspecto técnico-táctico requiere de muchas horas para su per-
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Idccionumicnlo, a lo que debo HWinitrHo ol tiempo pan» desuero- 
llnr Iiih capacidades físicas pura el alto nivel, lodo déficit al 
respecto provocará un obstáculo para la mejor prestación com

petitiva de cada jugador.
10n lo condicional, a partir de los 18 años, y si se ha en

henado con volúmenes e intensidades adecuadas en los años 
anteriores, el individuo debe apuntar a tolerar cargas de los 
adultos, aunque la mayoría de los futbolistas rinden mejor en 
lúcrza máxima y resistencia anaeróbica a partir de los 20 años. 
Pura entrenar todos los aspectos del rendimiento, el futbolista 
d(iberia sumar sesiones en doble turno, ya sea en su club o en 
ambientes cercanos a su domicilio.

El aumento de la intensidad tanto en entrenamientos de 
preparación física como técnico-tácticos posibilita una iácil in- 
Morrión en el plantel de prim era división.

Los mejores contenidos para alcanzar un elevado rendi
miento competitivo incluyen intensos ejercicios técnico-tácti
cos, partidos oficiales, amistosos, de práctica y torneos cortos.

Son muy importantes porque perfeccionan el funciona
miento de todos los órganos y sistemas, además de las capaci
dades condicionales especiales, las técnicas, las tácticas y ias 
cualidades psicológicas del futbolista en competencia.

47



4.4.2.6. Volúmenes de reforoncln de onpnoldodos motrices 
para incluir en las sesiones durante ol campeonato

CAPACIDAD/EDAD 17 AÑOS IH AÑOS 19-20 AÑOS
COORDINACIÓN

DEPORTIVA
20-30 m in u tos 20-30 m in u tos 20-30 m in u tos

CALENTAMIENTO
VELOCIDAD

200 a  250  m etros 250  a  300  m etros 250  a  350  m etros

SALTOS BAJOS 120 a  140 sa ltos 140 a 160 sa ltas 160 a 180 sa ltos

VELOCIDAD GRAL Y 
DIRIGIDA

250  a  300  m etros 250  a  3 50  m etros 300 a  400  m etros

VELOCIDAD
RESISTENCIA

DIRIGIDA

1000 a  1400 m etros 1200 a  1600 m e tro s 1500 a  200 0  m e tro s

FUERZA RÁPIDA 
DIRIGIDA

sa ltos: 70 a  80 
ca rre ra s : 200  a  300  

m e tro s

sa ltos: 80  a  90 
ca rre ra s : 250  a  350  

m etros

sa ltos : 90 a  100 
ca rre ra s : 350  a  500 

m etros

FUERZA RESISTENCIA 
DIRIGIDA

sa ltes : 110 a  130 
ca rre ra s : 600  a  800 

m etros

sa ltes : 130 a  150 
ca rre ra s : 800  a  1000 

m etros

sa ltas : 150 a  170 
ca rre ra s : 900 a  12*30 

m etros

FUERZA MÁXIMA 
GENERAL Y DIRIGIDA

5 -8 x 6 0 -9 0 %  P C I  
3  a  5  s e r ies  x  ej.

5 -8 x 8 0 -1 0 0 %  P C I  
3  a  5  s e r ies  x  e j.

5 -8 x 9 0 -1 1 0 %  P C I  
3  a  5 s e r ies  x  e j.

FUERZA ESPECIAL 12 a  16 s e r ie s  d e  15 a  
20 segu n dos

15 a  20  s e r ie s  d e 15 a 
20  segu n dos

18 a  24  s e r ie s  d e  15 a 
20 segu n dos

RESISTENCIA MEDIA 
Y ALTA DIRIGIDA

ca rre ra s  c/c o  c/ ta re a s  
o  in te rca la d a s : 
35-40 m in u tos 

ju eg o s : m ás de 30 
m in u tos

ca rre ra s  c/c o  tí ta rea s  
o  in te rca la d a s : 
35-45 m in u tos 

ju eg o s : m ás de 30 
m inu tas

c a r re ra s c / c o c / ta rc a s  
o  in te rca la d a s : 
35-45 m in u tos 

ju eg o s : m á s  de 30 
m inu tas

RESISTENCIA BAJA 
GENERAL

15 a  60  m inu tos 15 a  60 m in u tas 15 a  60 m in u tos

MOVILIDAD GENERAL 
Y DIRIGIDA

10 a  3 0  m inu tos 10 a  30  m in u tos 10 a  30 m in u tos

Aclarac ión

En caso do combinar entrenamientos de diferentes capa
cidades, pueden reducirse algo los volúmenes de cada una; por 
ejemplo, fuerza rápida + velocidad, o fuerza rápida resistencia 
+ resistencia media, fuerza rápida + fuerza máxima, etc.



El porto corporal ideal ( l * ( 'I) ne rollere n relncioneH óptinuiH 
mil re |)(‘ho y  talla que cató citado en el punto do la fuerza gono- 
i al y dirig ida al fútbol.

A S. RENDIMIENTOS CONDICIONALES MÍNIMOS
I a>s rendimientos condicionales de los mejores jugadores del 

mundo sirven de referencia para alcanzar y superar. Es necesario 
conocer que el logro de estos va a depender del talento heredado, 
do la calidad del entrenamiento y de la voluntad para alcanzar
los. I *ara cada capacidad se obtienen datos a través de diferentes 
pruebas. Muchos jugadores los han logrado con entrenamientos 
normales porque la naturaleza los beneficia. Otros, en cambio, 
deben ser muy perseverantes y voluntariosos para conseguirlos 
mediante una preparación física sistematizada a largo plazo con 
mas sesiones que aquellos. Así y todo, muchos no podrán lograrlo 
vi i que su potencial no les posibilitará la evolución necesaria.

Es muy importante tener en cuenta que varios talentos del 
fútbol logran óptimos rendimientos condicionales generales y 
dirigidos alrededor de los 20 años. Algunos los alcanzan an- 
Ioh, pero eso no significa que ya pueden demostrar un elevado 
rendimiento competitivo. Sobre esta baso podrá sustentarse el 
perfeccionamiento de las cualidades físicas específicas, las téc
nicas, las tácticas, las psicológicas y la experiencia competitiva 
que les permitirá evolucionar en el deporte.

4.5.1. Rendimientos condicionales mínimos para el 
alto nivel

4.5.1.1. Pruebas de resistencia

Prueba de 1000 metros continuos en ida y vuelta
Se recorren en ida y vuelta en forma continua distancias de 

20 a 50 metros de la siguiente manera hasta completar 1000 m: 
(10 x 20 m) + (10 x 30 m) + (10 x 40 m) + (2 x 50 m) = 1000 metros.

Es una prueba muy sencilla de organizar ya que solo se 
necesita un espacio de 50 metros de largo y su duración es de 
aproximadamente 4 a 5 minutos.
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Mediocampistus (son los quo dobon tuner ol mojor 
rendimiento en resistencia)

1000 m en pista 1000 m ida y vuelta YO YO test Edad
3 W * 3*45” 1 H lí)
3’05” 3’50” 17 18
3 ’ i < r 3*55” 16.5 17
3’15” 4W * 16 16
3*20” 4*05” 15.5 15
3*25” 410” 15 14

4.5.1.2. Pruebas de fuerza rápida de piernas

Edad CMJ (salto en altura con 
contra ni ovi m iento)

Quíntuple salto en largo 
de parado

19-21 45 cm 13.00 metros
18 42 cm 12.70 metros
17 40 cm 12.40 metros
16 38 cm 12.10 metros
15 36 cm 11.80 metros
14 34 cm 11.50 metros

4.5.1.3. Test de velocidad de carrera

Carrera de 30 metros con partida detenida

FMad Toma electrónica Toma manual
19-21 4”50 4”35

18 4”50 4”35
17 4”60 4”45
16 4”70 4*55
15 4”80 4”65
14 4”90 4”75
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4.6.1.4. Pruebas do fu e rza  máxlmn relativa

Hentadillu
profunda

P rv u t en 
banco plano

Flexiones en 
barrí» alta

Extensiones 
en paralelas

111-21 años 3 X 120% p.c.i. 3 x 90% p.c.i. 16rep. máx. 16 rep. máx.
1K años 3 x 110% p.c.i. 3 x 80% p.c.i. 14 rep. máx. 14 rep. máx.
17 uños 3 x 100% p.c.i. 3 x 70% p.c.i. 12 rep. máx. 12 rep. máx.
16 años 6 x 60% p.c.i. 6 x 45% p.c.i. 10 rep. máx. 10 rep. máx.

15 años 6 x 50% p.c.i. 6 x 35% p.c.i. 8 rep. máx. 8 rep. máx.
14 años 6 x 40% p.c.i. 6 x 30% p.c.i. 6 rep. máx. 6 rep. raáx.

IVI: pomo curi>«ral ideal con respecto a la talla.

Conclusión
El entrenamiento físico de un futbolista debe orientarse a 

alcanzar, según su edad, por lo menos los rendimientos míni
mos planteados para cada capacidad.

A partir de estos deben elegirse ejercicios, métodos y for
mas de organización para aprovechar el tiempo que se dispo
ne para tales tareas y dirigirse con precisión a los objetivos 
deseados.

Se alcanzan altos rendimientos físicos después de 10 años 
de preparación.

Tienen mayores posibilidades de lograrlos quienes dispo
nen de lo siguiente:

1. Talento, caracterizado por la predisposición genética y 
la mejora constante del rendimiento, siendo este supe
rior al de la mayoría.

2. Carácter ambicioso y desafiante. Siempre demuestra 
aspiración, predisposición y voluntad para realizar es
fuerzos cada vez más altos.

3. Buen medio ambiente que lo rodea. Familia, amigos, 
compañeros, dirigentes, allegados y entrenadores co
laboran en su predisposición para entrenar y en desa
rrollar una férrea decisión para evolucionar.

4. Calidad del entrenamiento. Este debe tener una ade
cuada orientación para lograr los efectos deseados.
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El libro (rata do brindar iiporlo* qui< b<*no(irinn osle último 
punto.

4.6. PLANIFICACIÓN DE LA PREPARACIÓN FÍSICA EN 
LA JUVENTUD

La planificación debe ser sencilla para que pueda llevarse a 
cabo sin complicaciones. Es mejor incluir un elevado número de 
ejercicios que en lo posible estimulen a más de una capacidad.

Conviene utilizar un modelo que permita, a lo largo del 
año, desarrollar las capacidades del rendimiento sin perder el 
nivel en ninguna.

La preparación física durante la juventud clebe estar orien 
tada a formar la base condicional y coordinativa que necesita 
un futbolista para alcanzar el alto nivel competitivo después de 
los 21 años. El rendimiento de cada futbolista va evolucionando 
producto de su constante preparación; pero, al mismo tiempo, 
se considera que el proceso de maduración general determina 
fuertes evoluciones tanto en divisiones amateurs como en el 
profesionalismo.

La planificación debe tener en cuenta las horas semana
les de preparación física, los años de entrenamiento, la sensi
bilidad, el sexo y el nivel de rendimiento, así como también la 
metodología para desarrollar cada capacidad de acuerdo con la 
edad cronológica y biológica.

A través de esta, se intentará obtener un futbolista predis
puesto al esfuerzo, coordinado, ágil, veloz, explosivo, resistente 
y fuerte. Para lograrlo, la preparación debe tener una precisa 
dirección a lo largo de la infancia y de la juventud hacia el alto 
nivel futbolístico.

La competencia semanal debe ser considerada como una 
sesión de importante efecto complejo de preparación. Mientras 
duran el torneo y el ciclo escolar, es difícil modificar el volumen 
de trabajo. Se hace posible en semanas de vacaciones escolares 
cuando se realiza la pretemporada.

La forma deportiva se va desarrollando sobre todo en aque
llos jugadores que compiten con frecuencia. De allí la necesidad
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In <|iir iodoH Ioh in I<‘XmiiioH del plnnlol tengan oportunidad do 
lugar varios partido» ronHorut iv o h .

4,6.1. Particularidades de nuestros futbolistas
Eh evidente que la mayoría de nuestros futbolistas mantienen 

la motivación e intensidad durante la sesión cuando las tareas son 
variadas, entretenidas y con un particular tinte futbolístico. Es 
decir que disfrutan con juegos, actividades con la pelota y ejerci- 
floM sin balón cuando estos son de corta y media duración pero sus 
movimientos y exigencias de carga tienen relación con acciones 
del partido. Además, debemos incluir juegos de fútbol en libertad, 
como aquellos que décadas atrás eran disfrutados en los potreros.

Es decir que sus gustos coinciden con las tareas que esti
mulan la.s capacidades neuromusculares y cardiopulmonares,
I tm importantes en el rendimiento competitivo del futbolista.

I 6.2. Evolución del volumen de entrenamiento semanal 
nogún la edad

Teniendo en cuenta que en la etapa juvenil la elevación de 
la carga se realiza sobre todo a través del volumen, debemos 
planificar para cada categoría:

1. Número de competencias al año.
2. Número de sesiones semanales.
«3. Horas de entrenamiento semanal.
4. Magnitudes que se buscan alcanzar en el año.
5. Número de repeticiones de los diferentes ejercicios.
A  continuación se detalla la elevación de las horas de en- 

l remamiento total a partir de la infancia.

4.6.3. Tiempos de entrenamiento por día y por semana
Una referencia sencilla es completar semanalmente entre 12 

V 15 horas de entrenamiento (técnico-táctico-físico) con las catego
rías juveniles superiores, es decir entre los 17 y los 21 años. Con
viene agregar horas cuando ese tiempo no resulte suficiente para 
alcanzar objetivos en alguno de los factores del rendimiento.
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E D AD 6 - 7 H* 10 I I  lí l I I  Ift IB • IH 111-21
T O T A L  H O R A S  
P O R S E M A N A

:i h 1 li 311 min O h H II It 1 0 - 1 4  h I - I -  IH li

H O R A S  D E  P F I h 30 m in 2 h 2 li 30 m in 3 h n 3  h 
30 m in

<i a  a h 5 a 6 h

H O R A S  DK P T T I h 30 m in 2 h 30 m in 31) 31) m in 5 li n 5 li 
30 m in

6  a  il h 10 a  12 h

N . " D E  S E S IO N E S  
P O R S E M A N A

2 - 3 3 4 4 - 5 6 - 7 7 - 8

T IE M P O  
P O R  D ÍA

1 h  30 m in I  h  30 m in 2 h 2 h 2 -  3 h 2 - 4  h

4.6.4. Organización del entrenamiento

Adoptaremos un formato de preparación física organizado 
on ciclos:

1) unidad de entrenamiento, 2) semana, 3) mes, 4) semes
tre o año.

4.6.4.1. Unidad de entrenamiento

La sesión debe incluir ejercicios orientados a la estimu
lación de cada aspecto del rendimiento. Algunas actividades, 
como los juegos de fútbol, estimulan varios componentes pero 
no son suficientes para el adecuado desarrollo de cada uno.

Los ejercicios deben garantizar motivación, intensidad, di
namismo, aprendizaje, reflexión constante, interrelación, emo
ción, disciplina, esfuerzo, entretenimiento y aprovechamiento 
del tiempo desde el inicio.

Esto puede lograrse a través de una buena organización de 
tareas que se sucedan sin perder tiempo.

Preparación de la unidad

-  La inclusión diaria de juegos, sobre todo al principio de 
la sesión, asegura empezar con elevado estado de ánimo, 
frescura, intensidad y precisión técnica, además de cola
borar para evitar la deserción en el deporte juvenil.

-  Antes de empezar el entrenamiento, es importante se
leccionar los ejercicios, ordenarlos, demarcar el espacio
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y dintribuir los implomontoM quo »o  utilizarán para no 
detener la dinámica de la MOflión.

Tratar de que» las sosionoH sean entretenidas, poco re- 
ptd idas y que generen efecto desde el inicio. Por esto, en 
el calentamiento, se incluyen ejercicios dinámicos y va
riados como juegos, ejercicios técnicos, de coordinación 
general o de velocidad.
La primera capacidad entrenada en cada sesión debe 
servir como preparación para la segunda. Debido a la 
cantidad de aspectos que se deben perfeccionar en la se
sión, cuando se pueda hay que incluir acciones que es
timulen varias capacidades a la vez. Por ejemplo, en el 
entrenamiento de la velocidad, se deben tener en cuenta 
ejercicios de fuerza rápida; en el de resistencia, inter
calar acciones veloces y explosivas; y en una sesión de 
coordinación, si las pausas son incompletas, se estimula 
la resistencia, etc.

-  Es importante la combinación de objetivos y métodos que 
produzcan efectos acumulativos de entrenamiento.

-  Es imprescindible aprovechar al máximo los minutos de 
entrenamiento en un deporte que debe darle importan
cia a tantos aspectos. Los ejercicios deben contribuir a 
formar un futbolista técnicamente preciso, inteligente, 
veloz, potente, ágil y dinámico como exigirá el futuro.

-  Semana tras semana, es conveniente ir cambiando los 
ejercicios correspondientes a una capacidad. Se busca de 
esa forma no detener el desarrollo coordinativo.

La planificación del entrenamiento de un futbolista debe te- 
mu* en cuenta que este deportista disfruta sobre todo al participar 
en juegos de fútbol, ejercicios técnico-tácticos, como así también 
de ejercicios rápidos, de coila duración, cambiantes y renovados. 
Casualmente, son los medios que mejores efectos transfieren a la 
competencia, por eso deben ser incluidos en cada sesión.

Parte inicial

Puede durar entre 5 y 15 minutos. Se la utiliza para con
versar brevemente sobre aspectos que sirven a la educación del
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futuro profesional. Mor ejemplo, loman do hiiIikI, do ad nulidad, 
do preparación deportiva, de partido* panudos y llituroH, de dis
ciplina, de moral, etc.

Calentamiento

Es importante que provoque alegría, atención y dificultad 
coordinativa para edificar una sesión exigente desde el princi
pio* La iniciación a través de juegos deportivos, de persecución, 
de ejercicios para entrenar la técnica, la táctica, la velocidad, la 
agilidad o la fuerza rápida, entre otros, elevan las actividades 
nerviosa, mental, cardiorrespiratoria y muscular. Esto servirá 
de trabajo previo a ejercicios intensos destinados a entrenar 
fuerza, velocidad, agilidad, resistencia, técnica, táctica, etc.

Se extiende entre 10 y 30 minutos con tareas que, desdo 
el comienzo, deben tener efecto positivo en la preparación de 
un futbolista. Es muy importante aprovechar este tiempo utili
zando ejercicios que estimulen una o más capacidades, ya sean 
condicionales, coordinativas o técnico-tácticas.

Parte principal

Su duración se extiende aproximadamente entre 1 y 2 
horas.

En esta se incluyen los movimientos más complejos e in
tensos de la práctica. La componen ejercicios de preparación 
física y del área técnico-táctica que también pueden provocar 
efectos sobre el aspecto condicional.

El orden para entrenar la técnica, la táctica o la condi
ción se debe adaptar a las posibilidades de organización de 
la sesión. A  veces, para obtener mejores resultados, conviene 
incluir juegos, ejercicios técnicos y tácticos de mayor dificul
tad al principio de esta parte o desde el calentamiento. Dichas 
actividades son planificadas y conducidas por el técnico.

La exigencia sobre los aspectos psicológico, intelectual, 
coordinativo y condicional debe ser lo más elevada posible de 
acuerdo con las posibilidades de los jugadores.
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Parta final
Dura (Mitre* 5 y 10 minuto».
La aprovechamos para comentar diferentes aspectos y 

pura estirar los segmentos musculares.

Combinación y sucesión de capacidades para aumentar el 
afecto

Como todas las capacidades condicionales, deben entrenan 
se varias veces a la semana. Para economizar tiempo y ganar 
efecto, es necesario incluirlas de manera sucesiva o combinada 
on la misma sesión.

I tocto potenciado del entrenamiento
Se produce al entrenar capacidades en forma sucesiva para 

aumentar el efecto do alguna de ellas y sobre los sistemas fun
cionales exigidos. Por ejemplo: 1) coordinación atlética + fuerza 
rápida + fuerza máxima = mejor fuerza rápida; 2) coordinación 
gimnástica + velocidad = mejor velocidad; 3) fuerza rápida general 
♦ fuerza resistencia dirigida = mejor fuerza resistencia dirigida; 4̂  
(berza máxima + fuerza especial = beneficia a la fuerza especial: 
T>) resistencia aeróbica + fuerza resistencia orientada = mejor re' 
Histencia aeróbica-anaeróbica; 6) resistencia especial + velocidad 
resistencia = mejor resistencia especial; 7) resistencia especial 
f  resistencia aeróbica = mejor resistencia especial; 8) velocidad -r 
fuerza rápida de piernas = mejor fuerza de aceleración; 9) fuera» 
rápida + fuerza resistencia de carrera = mejor fuerza resistencia 
de carrera; 10) velocidad resistencia + resistencia aeróbica = me1 
jor resistencia aeróbica; 11) técnica + velocidad + resistencia d¿ 
juego -  mejor resistencia de juego; 12) fuerza especial + resisten' 
cía de juego = mejor resistencia de juego; 13) fuerza en complejo * 
resistencia de juego = mejor resistencia de juego, etc.

Entrenamiento en complejo
Se lo denomina así cuando en un solo ejercicio se estimula)1 

varias capacidades para mejorar el rendimiento competitiva 
por ejemplo, un ejercicio táctico de alta intensidad y duradera 
en situaciones competitivas requiere de elevadas expresione5
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técnico-tácticuH, velocidad espcrinl, lunf /n oNpocinl, resistencia 
especial y cualidades volitivas,

Si aplicamos el término “en complejo" a la preparación con
dicional del futbolista, por ejemplo, se pueden ejecutar ejercicios 
intensos en arena exigiendo agilidad, fuerza, velocidad y resis
tencia; o en pendientes con pesos extras o sin ellos buscando 
elevadas expresiones de fuerza, fuerza resistencia y resistencia 
aeróbica anaeróbica. Se deben emplear ambas variantes en la 
pretemporada como paso previo a entrenar la fuerza especial 
y la resistencia especial. En el entrenamiento de fuerza y de 
resistencia, también pueden buscarse alternativas, como ejerci
cios de fuerza que exijan sucesivamente a la fuerza rápida, a la 
fuerza máxima y a la fuerza resistencia de un grupo muscular.

4.6.4.2. Semana de entrenamiento

Sus características y duración se determinan de acuerdo con 
el momento del año y el día de la semana que se disputa el partido. 
En el fútbol, por lo general, se compite cada fin de semana, salvo 
cuando se programan partidos a mitad de esta.

Para planificar en el fútbol, debemos adaptarnos a las va
riaciones del calendario competitivo. Como punto importante, 
hay que preocuparse por llevar a cabo los entrenamientos que 
se han programado para esa semana aunque se los cambie de 
día. Se deben distribuir las capacidades de acuerdo con el día 
de partido. No se considera al primer entrenamiento semanal 
como otro día de recuperación sino de preparación.

En la parte práctica, se detallan l.or, 2.°, y 4.° día de en
trenamiento porque contienen partes de preparación física. El 
3.0r. día no se detalla ya que está compuesto solo por contenidos 
técnico-tácticos planeados por el director técnico. De todas ma
neras, es solo un tipo de propuesta que produjo buenos resulta
dos a largo plazo, pero, por supuesto, es modificable.

Empleando diferentes tipos de cargas en cada día se busca 
la adaptación de toda la personalidad ni entrenamiento.

Es conveniente incluir casi diariamente ejercicios técnicos, 
juegos, acciones veloces, ejercicios de agilidad y de fuerza rápi
da debido a los necesarios efectos que producen.
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Carga semanal
La elevación de la carga semanal se produce cada año a 

imvÓH del aumento de las horas de preparación y de la inten
sidad (mi los métodos. Se alcanzan volúmenes e intensidades 
máximas entre los 19 y los 21 años.

Aumento del volumen: se da mediante la elevación del 
tiempo de entrenamiento semanal.

Aumento de la intensidad: ocurre a través de la inclusión 
de ejercicios de fuerza con pesos crecientes y de contenidos que 
estimulen en gran forma tanto a la resistencia alta, la veloci
dad, la fuerza rápida dirigida y la velocidad resistencia como a 
|m fuerza rápida resistencia con producción de lactato.

Volumen total semanal: se calcula sumando el tiempo de 
preparación y competencia semanal. Pueden sumar 10 horas a 
los 14 años para llegar a las 15-18 horas semanales a los 19 y 
20 años. Esta cantidad de horas del final de la juventud exigiiá 
sesiones en doble turno.

Doble turno
Se utiliza para desarrollar el potencial multilateral de un 

deportista. Para estos casos, se propone realizar más de una se
sión en algunos días de la semana, sobre todo para futbolistas a 
partir de los 16-17 años. Cuando las pruebas físicas o antropo
métricas denuncian déficits en algunos jugadores, se agregan 
sesiones que se llevarán a cabo antes o después del entrena
miento, o también en otro tumo. Esto último es más beneficioso 
ya que el jugador cumple su segunda sesión diaria después de 
descansar varias horas.

Las sesiones extras pueden realizarse en el club o en lu
gares cercanos al domicilio del jugador a través de planes 
individuales. Por ejemplo, cuando un jugador asiste al gim
nasio del barrio a realizar tareas de potenciación muscular o 
agilidad, en un parque para mejorar su resistencia o veloci
dad, etc.
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Ejemplo de distribución semanal do loo objetivo»

OBJETIVOS DK 
ENTRENAMIENTO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

C oord in ac ión X —

V eloc idad X X X X —

F u erza  ráp ida X —

F u erza  gen era ) X X

R es is ten c ia  

m ed ia  y  alta

X X X X —

V eloc id ad  -  
R es isten cia

X —

T écn ica  y  táctica X X X X X —

Partid o X —

La participación en juegos de fútbol o ejercicios tácticos di
námicos provoca efectos positivos sobre los aspectos técnico, tác
tico, físico y mental. Por lo tanto, se incluyen diariamente sobre 
diferentes dimensiones de campo y variado número de jugadores 
con una duración de al menos 30 minutos por sesión.

Y apuntando al desarrollo de capacidades de velocidad, ex- 
plosividad y agilidad del futbolista, todos los días se proponen 
ejercicios generales o especiales con esa orientación aunque sea 
en los calentamientos.

4.6.4.3. Mes de entrenamiento
Se extiende de 4 a 5 semanas, repartiendo objetivos, ejerci

cios y partidos en cada una de estas. Tienen mucha importancia 
los ciclos enfocados a la preparación que incluyen un partido en 
cada fin de semana.

Las semanas de pretemporada tienen su organización apun
tando a determinadas capacidades con sus ejercicios respectivos.

Pretem porada

Durante la pretemporada, el entrenamiento condicional 
se basa en ejercicios y métodos para entrenar, sobre todo: re-
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HÍMtoncia noróbicn annoróbicn genernl y dirigida, velocidad rc- 
MÍHtcnc¡a gime ral y dirigida, fuerza general y fuerza resisten- 
« id dirigida, sin dejar de incluir acciones veloces en diferentes 
momentos de las sesiones. Se organizan ciclos de 3 días, cada 
ano de los cuales incluye diferentes objetivos de entrenamien
to. Cuando es posible, se eligen lugares y ejercicios diferentes a 
Ioh utilizados durante la temporada competitiva. En todos los 
días se realizan ejercicios físicos, técnicos, tácticos y juegos o 
partidos.

La alta exigencia tiene como uno de los objetivos principales 
hacer pasar a los jugadores por experiencias difíciles en lo físico 
y volitivo que les permitirá en el futuro superar momentos y ta
reas complicadas durante el profesionalismo.

Temporada competitiva
Las semanas que comprenden el torneo tienen otras ca

racterísticas pero siempre apuntan a continuar la mejoría del 
rendimiento condicional, técnico-táctico y mental. Los rendi
mientos para cada edad o categoría deben ir alcanzándose pa
rientemente hacia fin de año.

Se propone ir elevando tanto el volumen como la intensi
dad de los trabajos a medida que los jugadores crecen en edad 
y tolerancia a la carga.

Para aumentar el volumen, se agrega alguna repetición o 
serie, o una segunda sesión en el día. Para aumentar la inten
sidad, se incrementa la velocidad de ejecución o el peso extra, o 
se reduce la pausa entre repeticiones o series.

En la planificación de cada mes, se renueva la mayoría de 
los ejercicios para mantener la motivación, la intensidad y el 
efecto coordinativo en cada momento del entrenamiento.

A continuación se comentan los ejercicios que se usan en 
cada capacidad motora:

-  Coordinación gimnástica: series de ejercicios de gimna
sia artística sobre el suelo y aparatos.

-  Coordinación multideportiva: juegos y ejercicios do rug
by, handball, fútbol, etc.
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Coordinación ntlóticn: ejonicloM «lo nirrcruH de veloci
dad» saltos y lanzamientos.

-  Calentamiento: se usan ejercicios variados con estimu
lación coordinativa provenientes íle diferentes deportes.

-  Coordinación futbolística: ejercicios usando varias des
trezas con la pelota.

-  Velocidad sin la pelota: ejercicios generales y carreras 
sobre diferentes distancias.

-  Velocidad con pelota: acciones variadas y carreras velo
ces empleando la pelota.

-  Resistencia con juegos chicos: 3 vs. 3 y 4 vs. 4 en terrenos 
proporcionales a 100 m x 70 m. Es decir, 3 vs. 3 en 30 x 
15 a 20 m y 4 vs. 4 en 40 x 20 a 25 m. Pueden tener más 
intensidad que los juegos grandes.

-  Resistencia con juegos grandes: 5 vs. 5 a 9 vs. 9 en cam
pos proporcionales a 100 m x 70 m, correspondiendo 50 x 
30 m al 5 vs. 5 hasta 90 x 70 m en el 9 vs. 9 con arqueros 
o sin ellos.

-  Resistencia aeróbica-anaeróbica general y dirigida: ca
rreras de submáxima y máxima intensidad.

-  Fuerza general: circuitos que incluyen ejercicios de tren 
superior, central e inferior, combinando pesos livianos y 
pesados.

-  Fuerza resistencia dirigida: ejercicios de carreras y sal
tos de 15 a 30 segundos de duración con pausas de 30 a 
90 segundos.

-  Fuerza rápida dirigida: ejercicios veloces de carreras cor
tas y saltos con cargas o sin ellas que no superen los 10 
segundos, seguidos de pausas de 45 a 60 segundos.

-  Fuerza especial: circuitos de acciones veloces y ágiles 
con cargas livianas o sin ellas de hasta 15 segundos de 
trabajo por 30 a 45 segundos de pausa.

El ciclo mensual concluye con una o dos semanas de menor 
volumen e intensidad para recuperarse de la fatiga acumulada. 
A tal fin, no se incluyen sesiones de fuerza ni de velocidad resis
tencia. Los ejercicios de resistencia se limitan a juegos.
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Oeunionalmonto, Ion ('«pupón puorion participar on torneos 
ion partidos muy IVccnenleM, (Inm ute los cuales ocupan un lu- 
Ipn importante* las medidas do rocu pe ración.

Vacaciones
Durante el período poseompetitivo es conveniente realizar 

m i ividades de fuerza y resistencia sin acumular fatiga.

.(,6.4.4. Objetivos de entrenamiento por día según categoría 

Somanas de pretemporada

Categorías inferiores -  14 a 16 años
CICLO DE 3 DÍAS DÍA 1 DÍA 2 DÍA 3 DÍAS 4-5-6
PRIMER TURNO - C a le n ta m ie n to  

con  e jerc ic ios  
d e ca rre ra

-  R es is ten c ia  

b a ja  y  m ed ia
-  M o v ilid a d

-  C a len ta m ien to  
con  e jercic ios 

d e  v e lo c id ad
-  F u erza -res . 

g ra l.
-  V e loc id ad - 

re s is ten c ia  
d ir ig id a

-  M o v ilid a d

-C a le n ta m ie n to  
con  e je rc ic io s  
d e sa ltab ilid ad

-  F za . adap. 
gra l.

-  F za . rá p id a  
d ir ig id a

-  M o v ilid a d

- S e  re p ite  e l  c ic lo  
d e  3  d ías

SEGUNDO
TURNO

- T é c n ic a  
-  Táctica

-  Técn ica
-  T áctico

-  P a rt id o

Semanas de temporada

Categorías inferiores -  14 a 16 años
MES COMPETITIVO

SEMANA 1.” 2.a 3." 4.*
DÍA 1 -  C oord in ac ión -  C oord in ac ión -  C oord in ac ión C oord in ac ión

g im n ás tica m u lt id ep n r tiva a t lé t ic a fu tbo lís tica

-  V e l.  s in  p e lo ta -V e lo c .  con p e lo ta -  V eloc . s in  p e lo ta -  R es is ten c ia  co n

-  R es is ten c ia  con -  R es is ten c ia  con -R e s is t e n c ia  con ju eg a s  ch icos

ju e g o s  chicos ju e g o s  chicos ju eg o s  ch icos -T é c n ic a

-T é c n ic a -T é c n ic a -  T écn ica

- F u e r z a  gra l. -  F u e r za  g ra l. - F u e r z a  g ra l.
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DÍA 2 T écn ica  
R es is ten c ia  
m e d ia  con 
ju e g o s  g ra n d e s  y  

ca rre ra s

• C a le n ta m ie n to
ve loc id ad

-  R es is ten c ia  con 
ju eg o s  g ran d es

-T é c n ic a
- F u e r z a
-  R es is ten c ia  

d ir ig id a

fn l i ' i i l i i in l i ' i i l i i
ve loc idad  
K n ih li-n a n  ron  
ju eg o s  g ra n d e *  

- T é c n ic a  
-  F u e rza  espec ia l

Volar, ron  p o lo la  
Kzn. ráp ido

d ir ig id a
R es is ten c ia  con 

ju e g o s  g ran d es  
- 'T é c n ic a

DÍA 3 -  P rá c t ic a  d e  fú tbo l -  P rá c t ica  d e  fú tbol -  P rá c t ic a  d e  fú tbo l -  P rá c t ic a  d e  fú tbol

DÍA 4 -  C a len ta m ien to  
con ju e g o s

- V e lo c .  con  pelo ta
-  F u e r z a  ráp ida  

gen era l
-  T écn ica  -  tá c t ica

-C a le n ta m ie n to  
con ju e g o s  

- V e lo c .  s in  p e lo ta  
-  F u e r za  lá p id a  

g en e ra l
- T é c n i c a - t á c t i c a

-  C a len ta m ien to  

con ju eg o s
-  V e loc . oon  p e lo ta  
- F u e r z a  rá p id a

g en e ra l
- T é c n ic a  -  Láctica

-  C a len ta m ien to

con ju e g o s  
V eloc . s in  p e lo ta  

- T é c n i c a - t á c t i c a

DÍA 5 -  C a len ta m ien to  
con ju e g o s

-  V e loc id ad
-  Táctica

-  C a len ta m ien to  

con ju e g o s
-  V eloc idad  

- T á c t ic a

-  C a len ta m ien to  
con  ju ego s  

-V e lo c id a d  

- T á c t ic a

-  C a len ta m ien to  
con  ju eg o s

-  V e loc id ad  
- T á c t ic a

DÍA 6 -  P a r t id o  d e  
c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  
c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  

c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  

c a m p e o n a to

DÍA 7 -  D escan so -  D escanso -  D escanso -  D escan so

Semanas de pretemporada

Categorías superiores -  17 a 21 años
CICLO DE 3 DÍAS DÍA1 DÍA 2 DÍA 3 DÍAS 4-5-6
PRIMER TURNO -  C a len ta m ien to  

con  e jerc ic ios  
d e  c a r re ra

-  R es is ten c ia  
m e d ia  y  a lta

-  M o v ilid a d

-  C a len ta m ien to  
con e je rc ic io s  d e 
ve lo c id ad

-  F u e rza  res. g ra l.
-  V e loc idad  

re s is ten c ia  
d ir ig id a

-  M o v ilid a d

- C a le n t a m ie n t o  
con  e je r c id o s  
d e  sa lta b ilid a d  

- F z a .  m áx. gra l. 
- F z a .  re s is ten c ia  

d ir ig id a  
- M o v i l id a d

-  S e  re p ite  el 
c ic lo  d e  3  d ías

SEGUNDO TURNO -  T écn ica  
- T á c t ic a

-  T écn ica

-  T ác tica

P a rt id o
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humanas do Temporada

Categorías suporioros -  17 a 21 años

M K H  C O M I 'K T I T I V O

H U M A N A 1 ." 2.* 3 . ‘ 4 .1

D ÍA  l -  C oo rd in ac ión  
g im n á s t ic a

- V e lo c .s in  p e lo ta
-  R es is ten c ia  con 

ju eg o s  ch icos
-  T écn ica
-  F u e r za  g ra l.

-  C oord in ac ión
m u lt id e p o rt iva  

-V e lo c .c o n  p e lo ta
-  R es is ten c ia  con 

ju eg a s  ch icos

- T é c n ic a
-  F u e r za  g ra l.

-  C oord in ac ión  
a t lé tica

- V e lo c .s in  p e lo ta
-  R es is ten c ia  con 

ju eg o s  ch icos
-T é c n ic a
-  F u e r za  g ra l.

- C o o r d in a c ió n
fu tb o lís tica

-  R e s is te n c ia  con 
ju eg o s  ch icos

-  Técn ica

D Í A  2 -  T écn ica
-  R es is ten c ia  

m ed ia  y  a lta  con 
ju e g o s  g ra n d es  y  

ca rre ras

-  C a len ta m ien to  
v e lo c id ad

-  R es is ten c ia  con 
ju e g o s  g ran d es

-  T écn ica  
- F z a .  rá p id a

res is ten c ia
d ir ig id a

-  C a len ta m ien to  
ve lo c id ad

-  R es is ten c ia  con 
ju eg o s  g ran d es

-  Técn ica
-  F za . espec ia l

-V e lo c .c o n  p e lo ta
-  F za . rá p id a  

d ir ig id a

-  R es is ten c ia  con

ju eg o s  g ran d es
-  Técn ica

D Í A  3 - P r á c t i c a  d e  fú tbo l - P r á c t i c a  d e  fú tbo l - P r á c t ic a  d e  fú tbo l - P r á c t ic a  d e  fú tbo l

D Í A  4 -C a le n ta m ie n to  

con  ju e g o s  
-  V eloc. con  p e lo ta  

- F z a .  rá p id a  g ra l. 
- T é c n i c a - t á c t i c a

-  C a len ta m ien to  
con ju e g o s

- V e lo c ,s in  p e lo ta
-  F za . rá p id a  g ra l. 
- T é c n i c a - t á c t i c a

-  C a len tam ien to  
con ju eg o s

- V e lo c .  con  p e lo ta  

- F z a .  rá p id a  g ra l.
-  T écn ica  -  tác tica

-  C a len ta m ien to  
con ju e g o s  

- V e lo c .s in  p e lo ta

- T é c n i c a - t á c t i c a

D Í A  5 -C a le n ta m ie n to  
con  ju eg o s  

-V e lo c id a d  
- T á c t ic a

-  C a le n ta m ie n to  
con  ju eg o s

-V e lo c id a d
- T á c t ic a

-  C a len ta m ien to  
con ju eg o s

-V e lo c id a d
-  Táctica

-C a le n ta m ie n to
con ju ego s  

-V e lo c id a d  
- T á c t ic a

D Í A  6 -  P a r t id o  d e  
c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  
c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  
c a m p e o n a t o

-  P a r t id o  d e  

c a m p e o n a to

D Í A  7 -D e s c a n s o -  D escan so -D e s c a n s o -D e s c a n s o

Alternativas de programación mensual
Este modelo también permite repetir modelos de semanas 

para reforzar algún objetivo, o combinarlos de acuerdo con el 
gusto y la conveniencia organizativa. Se observa (pie el efec-
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lo so vil consolidando con los mesen debido n ln oHtiimilación 
diaria de varias cualidades que ucompnámi al crecimiento y la 
maduración del joven.

Ciclo anual
Son ciclos de varios meses intercalados por períodos de vaca

ciones estivales, invernales o por alguna pausa competitiva.
Cabe aclarar que la preparación en etapa juvenil debe uti

lizarse para desarrollar y consolidar las bases y así poder lo
grar una alta capacidad competitiva a partir de los 21 años. Por 
eso es importante durante el año llevar a cabo ejercicios con 
diferentes características de carga, los cuales permitan al joven 
jugador aprender y adaptarse a ellas en forma progresiva.

Valor de la competencia
Competir es importante porque estimula la capacidad 

competitiva y los aspectos del rendimiento en forma multilate
ral, aunque no optimiza ningún aspecto en particular. Para lo
grar esto último, debemos organizar el entrenamiento semanal 
dosificando cada aspecto en su justa medida. El jugador debe 
arribar al profesionalismo con adecuada capacidad competitiva 
y con todos los aspectos en óptimo nivel. Por esto es muy impor
tante que todos los jugadores del plantel entrenen y compitan. 
No debe haber equipos en los que los titulares son siempre los 
mismos, porque se les están negando los efectos de la compe
tencia a todos aquellos jugadores que no participan.

También debe destacarse que no se llega al mayor nivel por 
el hecho de disputar muchos partidos al año o por ganar más 
campeonatos en las categorías juveniles. Se transforma en gran 
jugador profesional aquel talentoso que fue sometido semanal
mente a importantes sesiones de entrenamiento y participó de 
un número de competencias que le permitieron realizar una ade
cuada experiencia competitiva en más de un puesto. De esa ma
nera, llegará a los 21 años en mejores condiciones multilaterales.

Un buen nivel de forma deportiva para competir se desarro
lla y sostiene sobre todo mediante la participación frecuente en 
una sene de partidos de campeonato o torneos cortos.
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Ciclo plurianuul
En ol gráfico que representa Ioh tiempo» de entrenamiento 

por edad, puede verse cómo aumenta el volumen de trabajo ario 
m año. Un buen futbolista se forma cuando el proceso de en
trenamiento y competencia es sistemático y  continuo. La cali
dad de este será determinante en el nivel del futbolista cuando 
transite por la adultez, etapa en la que se deben alcanzar los 
mejores rendimientos futbolísticos.

Una guía sencilla es el manejo del volumen semanal y del 
porcentaje de tiempo para cada objetivo de preparación. Por 
ejemplo, la carga horaria puede ser de 10 horas por semana a 
los Id años para llegar a 15-18 horas a los 19-21 años. Y  el por
centaje de preparación física general aproximado puede ser del 
.'{()% por semana sin incluir los juegos y otros ejercicios técnico- 
tácticos que también pueden influir en el desarrollo de capaci
dades como la agilidad, la resistencia y la velocidad.

La elevación de la carga en la juventud se basa en el au
mento del volumen de tiempo de entrenamiento de las diferen
tes capacidades. Pero se aclara que, a partir de los 18 años, tam
bién la intensidad se incrementa a través de competencias más 
importantes y de ejercicios para la fuerza máxima y explosiva, 
la resistencia a la fuerza rápida y la velocidad resistencia con 
creciente producción de ácido láctico.
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PARTE
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INTRODUCCIÓN
10 n esta parte práctica, se exponen entre 10 y 12 sesiones 

iirgnnizadas para cada edad.
Estas corresponden a lo siguiente:
1) Pretemporada: un ciclo de 3 días que puede repetirse de 

4 a 5 veces con ligeras modificaciones en su volumen y 
ejercí taciones.

2) Temporada competitiva: dos modelos de semanas, entre 
las cuatro que se exponen en el cuadro mensual de las 
páginas 63 y 64, que incluyen los l.09, 2.08 y 4.03 días de 
entrenamiento. El 3.ei día, que no se presenta, está a car
go del director técnico y, por lo general, no contempla 
tareas de preparación física. En el 5.° día, pueden utili
zarse reducidos volúmenes de algunos ejercicios de pre
paración física empleados en otras sesiones de velocidad 
y movilidad.

3) Planes de calentamientos prepartido: se incluye un 
ejemplo para cada categoría.

-I) Planes de fuerza general: se agregan en las tres catego
rías superiores.

5) Planes de movilidad: se proponen siete modelos de se
siones.
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14 años  - NOVENA DIVISIÓN

PRETEMPORADA

DÍA 1
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Tlwnpo Explicación Doniflcación

10 min Calentamiento
T r o t e 5  m in

Ejercicios gimnásticos 2  x  5  r e p e t ic io n e s  

d e  c a d a  u n o

75 min Resistencia media
T r o t e 5  m in

C ir c u i t o  d e  1 0  e s ta c io n e s 2  r o n d a s  d e  2 0  m in

T r o t e

x  e je r c ic io  

5  m in

Sprints d e  10 m  e n  s u b id a 6 x 2  m in  x

6  e je r c ic io s  c o n  p e lo t a  e n  p o s ta s  d e  4  ju g a d o r e s  -  

D is ta n c ia :  15 m

e je r c ic io

2  J u e g o s  6  v s .  6 - 4  e q u ip o s  -  A  3  t o q u e s  -  

G o l:  p a s a r  co n  p e lo t a  d o m in a d a  p o r  e l  a rc o

3  p a r t id o s  d e  8  m in  

P a u s a :  2  m in

1(1 m in Movilidad
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14 años  - NOVENA DIVISIÓN

PRETEMPORADA

DÍA 1
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Tiempo Kxplicnción Dosificación

10 m in Calentamiento
T r o t e

IC jc rc ic io s  g im n á s t ic o s

5  m in
2  x  5  r e p e t ic io n e s  

d e  c a d a  u n o

7f> m in Resistencia media
T r o t e

C i r c u i t o  d e  10 e s ta c io n e s  

T r o t e

Sprints d e  10 m  e n  s u b id a

6  e je r c ic io s  c o n  p e lo ta  e n  p o s ta s  d e  4  ju g a d o r e s  -  

D is ta n c ia :  15 m

2  J u e g o s  6  v s .  6 - 4  e q u ip e s  -  A  3  t o q u e s  -  

G o l:  p a s a r  co n  p e lo t a  d o m in a d a  p o r  e l  a r c o

5  m in

2  r o n d a s  d e  2 0  m in  

x  e je r c ic io

5  m in  

6 x 2  m in  x  

e je r c ic io

3  p a r t id o s  d e  8  m in  

P a u s a :  2  m in

10 min Movilidad
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14 años  - NOVENA DIVISIÓN

PRETEMPORADA

DÍA 2
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Tiempo Explicación Dosificación

80 m in Calentamiento de fuorzn
C ir c u it o  l iv ia n o  d e  fu e r z a  H o M n c io i iw

3  r o n d a s  d e  2 0  s  + 
2 0  s  d e  p a u s a . 

P R :  3  m in

Velocidad con Pelota
T r í o s  - 4  e je r c ic io s  d e  sprints a l  e s p a c io  y  p a r e d e s  r á p id a s

3  r e p e t ic io n e s  d e 

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  m áxim a

3 0  m in Resistencia media
J u e g o  6  v s .  6  -  4  e q u ip o s  -  A  3  t o q u e s  - G o l :  v a l e  d e  

a t r á s  y  a d e la n t e  e n  a r c o s  c r u z a d o s ,  p e r o  d e b e  r e c ib i r  u n  

c o m p a ñ e r o  d e l  o t r o  la d o  d e l  a rc o .

3  p a r t id o s  d e  8 

m in  c/u.

P a u s a :  2  m in .

!tó  m in Velocidad resistencia dirigida
C a r r e r a s  d e  5 0  -  8 0  -  8 0  ra e n  s u b id a  a  v e lo c id a d  

s u b m á x im a

4  s e r ie s  d e  

5 0 + 8 0 + 8 0  m . 
P a u s a :  b a ja r  

c a m in a n d o .

10 m in Movilidad
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14 años  -  NOVENA DIVISIÓN

PRETEMPORADA

DÍA 3

«  /A\
\&s&\ /¡r̂ Af-tr

(3)
L M J k L

C,<u«r,utjs»-i, > 

O)

(i> (s) d)

-ÜT>¿ f  P
. v e  . *■ ^  

t ¿  t

^  Í H l  Ü  i ! 1 "
tfcszsn&tcxA Mcbz,i

,s> ^

76



t ie m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  d e  f u e r z a  d o  m i l l o  y  r a p i d e z

i  PH tacionoH  V e lo c id a d  H u h m óx in u i.

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

S a l io s  s o b r o  v a l l a s  d e  5 0  cm . P a u s a :  4 0  s.

.'ID l i l i l í F u e r z a  g e n e r a l 3  s e r ie s  d e  15 s

C i r c u i t o  d o  8  e s ta c io n e s  -  V e lo c id a d  s u b m á x im a  - e n  c a d a  e je r c ic io .

¡1 ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o  p o r  t u m o . P a u s a :  4 5  s.

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a 3  p a r t id o s  d e  12

J u e g o  6  v s . 6  c o n  a ix ju e r o s  • 4  e q u ip o s  -  A  3  to q u e s . m in

P a u s a :  3  m in .

2 5  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5 e s ta c io n e s  -  4  ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  

T r a b a ja n  d e  a  u n  ju g a d o r  p o r  g ru p o .

3  r e p e t ic io n e s  

d e  15 s e n  c a d a  

e s ta c ió n  
V e lo c id a d  

s u b m á x im a .

10 m in M o v i l i d a d
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14 años - NOVENA DIVISIÓN 

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 1.a-DÍA 1A
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T i e m p o I x p l l c u c l ó n D o s i f i c a c i ó n

ir . m in C o o r d i n a c i ó n  g i m n á i i t l c u

1. S e c a n lc  +  roll a d e la n ta  t « o l i o  ► 10  m  nkipping
2. V e r t ic a l  +  s a l t o  +  r o l l  a t r á s  i  p aw \ jo  d o lm jo  d e  v a l la  +  

1 0  m  s p r in t .
3 . R o l l  a d e la n t e  +  z a m b u l l id a  +  c o n e jo  +  s a l t o  + 10 m 

c a r r e r a  d e  e s p a ld a s .

6  s e r io s  d e  c a d a  

u n a .
P a u s a :  3 0  s.

lf> m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

1. lO m s p r in /

2 . 15  m  s p r in t

3. 2 0  m  s p r m í

3  r e p e t ic io n e s  d e 

c a d a  u n o .

P a u s a :  3 0  s a  
1 m in .

:I0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  3  v s .  3 o  4  v s .  4
A .  2  a r c o s  p a r a  c a d a  e q u ip o .  A  3  to q u e s .  G o l:  p a s a r  con 

p e lo t a  d o m in a d a  p o r  u n  a rc o .
B . 4  a r c o s  in t e r io r e s .  A  3  t o q u e s .  G o l:  p a s a r  la  p e lo ta  p or 

c u a lq u ie r  a r c o  d e b ie n d o  r e c ib i r la  u n  c o m p a ñ e ro  d e l 

o t r o  la d o .
C . 1 a r c o  c h ic o  p a r a  c a d a  e q u ip o .  G o l:  d e s d e  a fu e ra  d e l 

á r e a .

8  m in  e n  c a d a  

ju e g o

P a u s a :  2  m in

5 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d o m in io ,  p a s e s  y  r e c e p c ió n .

5 0  m in

10 m in M o v i l i d a d

79



14 años - NOVENA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 1 .a - DÍA 2A
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T l i t m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

¡10 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  5  vh. 5  o (> vh. ( i  c o n  a r q u e r o  o n  o l  a r c o  y  .'1 a r c o s  

d e l  r i v a l  s in  a rq u e r o s .
•1 e q u ip o s  • A  3  t o q u e s  -  G o l  e n  lo s  a r c o s  s in  a rq u e r o s :  

¡M isa r c o n  p e lo t a  d o m in a d a .
E q u ip o  q u e  h a c e  u n  g o l  v u e l v e  o  a t a c a r  h a c ia  e l  o t r o  la d o .

3  p e r ío d o s  d e  8 

m in .

P a u s a :  2  m in . 

C a d a  8  m in  ro ta n  

lo s  e q u ip a s .

>10 m in T é c n i c a

E je r c ic io s  p o r  p u e s to s

15 m in F u e r z a  g e n e r a l

C i r c u it o  d e  8  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s  

1. A b d o m in a le s  -  2 .  E s p in a le s  -  3 . C a r r e t i l l a  -  4 . 

E x te n s io n e s  d e  p ie r n a s  -  5 . A b d o m in a le s  -  6 . E le v a c ió n  

d e  a b d o m e n  -  7 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  -  8 . F le x io n e s  d e  

r o d il la .

2  s e r ie s  d e  20  s en  

c a d a  e je r c ic io . 

P a u s a :  e jec u c ión  

d e l  c o m p a ñ e ro .

25  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

C a r r e r a s  c o n  c a m b io s  d e  r i tm o ,  

c a m in a ta

. . . . . . . . . .  t r o t e

- - - - - - - - c a r r e r a  r á p id a

2  v u e l t a s  d e  cad a  
e je r c ic io .

T o t a l  a p ro x im a d o : 
2 4 0 0  m .

P a u s a :  3  m in .

10 m in M o v i l i d a d
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14 años  - NOVENA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 1 .a - DÍA 4A
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tlrmpo Explicación O o N Í l i c u r i ó n

10 m ili R o f d a t c n c i i  l u g a

J u e g o *  d e  .'i e q u ip o s  d e  4 ju g n d o r w i  o m  o r e o s  ch ico s .

A  3  t o q u e s  -  E l  e q u ip o  q u e  re c u | »c m  la  p e lo t a  y  l l e g a  a  

m it a d  d e  c a m p o  d e b e  a t a c a r  n i e q u ip o  q u e  e s p e r a .

30 m in

10 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

<1 e je r c ic io s  -  G r u p o s  e n f r e n t a d o s  d e  6 -8  ju g a d o r e s  

s e p a r a d o s  p o r  15 m e tr o s .

C o n d u c c io n e s ,  p a s e s  y  sprints c o n  c a m b io s  d e  d ir e c c ió n .

4  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  m á x im a  

p os ib le .

10 in in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  6  e s ta c io n e s :

1. S a l t o s  y  p a s a je s  p o r  d e b a jo  d e  v a l l a  d e  6 0  c m  2  v e c e s  

s e p i d a s .

2 . 5  la n z a m ie n t o s  d e  p e c h o  c o n  medicine bail.

3 . 10  a b d o m in a le s .

4 . Roll a d e la n t e  y  z a m b u l l id a .  2 v e c e s  s e p i d a s .

5 . 6  s a l t o s  la r g o s  u s a n d o  a ro s .

6 .  3  a t e r r i z a j e s  e n  s e c a n te .

4 v u e lta s .

C a m in a r  e n t r e  lo s  

e je rc ic io s .

V e lo c id a d  m á x im a .

6 0  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  p o r  l ín e a  y  d e  e q u ip o

10 m in M o v i l i d a d
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14 años - NOVENA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.Q - DÍA 1B
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H ™ P " K x p l i c a c l ó n D o s i f i c a c i ó n

I A  m in C o o r d i n a c i ó n  a t l é t i c a

C ir c u i t o  d u  4 e s ta c io n o *  K n  p a r e ja * :

1. (i p a s e s  d e  p e c h o  c o n  mvdicitw hall.
2 . S a l t o s  c o n  c a r r e r a  s o b r e  d o s  v a l l a s  d e  3 0 -1 0  c m .

3 .  C a r r e r a  d e  t r a c c ió n  s o b r e  10 m .

4 .  S a l t o  s o b r e  v a l l a ,  p a s a je  ix » r  d e b a jo  d e  o t r a  y  10 m  d e  

sprint.

4 v u e l ta s .  

C a m in a r  e n t r e  
e s ta c io n e s .

IA  m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u i t o  d e  6  e s ta c io n e s  e n  b a r a n d a :

1. 5  x  v u e l t a  p a ja r it o .

2 .  2  x  10  a b d o m in a le s .

3 .  8  s a l t o s  c o n  a p o y o .

4 . 2 x 8 f l e x i o n e s d e b r a z o s .

5 .  2  x  10  e s p in a le s .

6 . 8  x  s a l t o s  e n  t i j e r a  co n  a p o y o .

3 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  4  v s .  4  co n  2 a p o y o s  p o r  e q u ip o :

A .  2  a rc o s  c o n  a r q u e r o s .  A  3  to q u e s .

B . 1 a r c o  c o n  a r q u e r o  y  2  a r c o s  e n  e l  o t r o  e x t r e m o .  A  3  

to q u e s .  G o l  e n  a r c o  c o n  a r q u e r o :  v a l e  3 . G o l  e n  lo s  

a r c o s  s in  a r q u e r o s :  p a s a r  c o n  p e lo t a  d o m in a d a  y  

v a l e  1 .

E q u ip o  q u e  c o n v ie r t e  u n  g o l  c o n t in ú a  e l  a t a q u e  h a c ia  e l

o t r o  a rc o .

C a d a  g r u p o  ju e g a  

12 m in  e n  c a d a  

ca m p o .

P a u s a :  3  m in .

5 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d o m in io ,  p a s e s  y  r e c e p c ió n .

5 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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14 años - NOVENA DIVISIÓN 

SEMANAS DE CAMPEONATO
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T i e m p o K x p l i c a o i ó n D o s i f i c a c i ó n

10 m in C a l e n t a m i e n t o

E je r c ic io s  d o  c a r r e r a  s o b ro  2 0  m :
1. Skipping a d e la n t e  y  a t r á s

2. G a lo p e  l a t e r a l  a g a z a p a d o .

3 . C a r r e r a  d e  e s p a ld a s .

4 . C a r r e r a  co n  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

4 r e p e t ic io n e s  (li

t a d a  e je r c ic io  
P a u s a :  R e g re s a r  

c a m in a n d o .

1)0 m in R e s i s t e n c i a  b a j a

J u e g o  14 v s . 7 - 3  e q u ip o s  d e  7  ju g a d o r e s  -  A  2  to q u e s .

E l  e q u ip o  q u e  r e c u p e r a  la  p e lo t a  c a m b ia  s u  fu n c ió n  c o n  e l  

q u e  la  p e rd ió .

3 0  m in

4 f) m in T é c n i c a

E je r c ic io s  p o r  p u e s to s .

l.r) m in V e l o c i d a d  R e s i s t e n c i a

C ir c u it o  co n  c a m b io s  d e  v e lo c id a d  y  d e  d ir e c c ió n .  

• .  ■ .  - c a m in a ta

. . . . . . . . . .  t r o t e

- - - - - - - - c a r r e r a  r á p id a

6 v u e l t a s

10 m in M o v i l i d a d
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14 años  - NOVENA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.a - DÍA 4B
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T i e m p o E x p l l c u o i ó n D o s i f i c a c ió n

2 0  m il i R e s i s t e n c i a  b a ja

2 J u e g o s  8  va . 4  -  3  e q u ip o s  d e  4  ju g a d o r e s .  U n  e q u ip o  v a  

n i m e d io .  A  2  to q u e s .

C a d a  8  m in un 

e q u ip o  cam bia  d e  

c a m p o .

10 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

C i r c u it o  d e  12 e s ta c io n e s :

1 .5 .9 . A b d o m in a le s  - 1 0  r e p e t ic io n e s .

2 .6 .1 0 . E s p in a le s  - 1 0  r e p e t ic io n e s .

3 .7 .1 1 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s  -  6  r e p e t ic io n e s .  

4 .8 .1 2 .6  s a lt o s  a  u n a  y  d o s  p ie rn a s .

2  s e r ie s  de cada  

e je r c ic io .

V e lo c id a d  m áx im a .

1 5 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  G r u p o s  d e  6 -8  ju g a d o r e s  e n f r e n t a d o s  y  

s e p a r a d o s  p o r  15 m e t r o s  -  T r a b a ja n  e n  p o s ta s :

1. C o n d u c e ,  d e ja  l a  p e lo t a ,  r e t r o c e d e  3  m  y  c o n t in ú a  

c o n d u c ie n d o .

2. C o n d u c c ió n  y  g ir o s  c o n  e m p e in e  e x t e r n o .

3 . C o n d u c c ió n  y  g ir o  co n  e m p e in e  in te rn o .

4 . C o n d u c c ió n  y  g i r o  g r a n d e .

1 s e r i e  d e  10 s con  

c a d a  e je rc id o .

4  r e p e tic io n e s  d e  

c a d a  e je rc id o .

6 0  m in T é c n i c a - T á c t i c a

E je r c ic io s  p o r  l ín e a  y  d e  e q u ip o .

3  r e p e tic io n e s  

d e  15 s  en  rada 

e s ta c ió n .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i l i c a c i o n

7  m in C a l e n t a m i e n t o  e n  c a m p o  « l e  f ú t b o l  

P a r t e  1

J u e g o s  3  v s .  3  y  4  v s . 4 a  3  t o q u e s  e n  e s p a c io s  d e n t r o  d e l 

c a m p o  d u  ju e g o .

7  m in

A m in P a r t e  2

1. 3  x  3  a b d o m in a le s  +  1 s a lto .

2 . 3  x  3  e s p in a le s  +  1 s a lt o .

3 .  3  x  3  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  +  1 s a lto .

4 .  3 x 5  m  s a l t ic a d o  +  5  m  skipping.

5 . 3 x  5  m  s a l t ic a d o  +  5  m  t a lo n e s  a  lo s  g lú te o s .

6 .  3 x  10 m  e n  z ig z a g  co n  g ir a ? .

3  m in P a r t e  3

1. L l e v a r  a l t e r n a d a m e n t e  l a s  p ie r n a s  h a c ia  a t r á s .

2 . L l e g a r  co n  c a d a  p ie  a  la  m a n o  c o n t r a r ia .

3 . K le x io n a r  e l  t r o n c o  s o b r e  la s  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

10 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .

1 m in P a r t e  4

C a r r e r a  c o n t in u a  a  m e d ia n a  v e lo c id a d  h a c ia  d e la n t e  y  

a t r á s  s o b r e  15  m e tr o s .

4 0  s e g u n d o s .

3  m in P a r t e  5

D o s  g r u p o s  d e  5  ju g a d o r e s  c o n  u n a  p e lo t a  c a d a  u n o  e n  

h i le r a s  e n fr e n ta d a s .  D is ta n c ia :  15  m e tr o s .

1. P a s e s  a  d o s  to q u e s .

2 . C o n d u c c io n e s  e n  z ig z a g .

3 . S a l to s  a  c a b e c e a r .

4 5  s e g u n d o s  d e  

c a d a  e je r c ic io  con  

d e s p la z a m ie n t o s  

rá p id o s .
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15 años - OCTAVA DIVISIÓN

PRETEMPORADA

DÍA 1
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

1 5  m in C a l e n t a m i e n t o  t é c n i c o

i» e je r c ic io s  co n  p e lo tn  e n  t r ío s  q u e  t m b q jn n  e n  p o s ta  -  

D is ta n c ia :  15 m .

2 m in  e n  c a d a  

e je r c ic io .

8 5  m in R e s i s t e n c i a  M e d i a

1 ) J u e g o  d e  3  e q u ip o s  d e  4 ju g a d o r e s .  A  3  to q u e s .

G o l  e n  ju e g o  A :  E n  lo s  a r c o s  c o n  a rq u e ro s .

G o l  e n  ju e g o  B : P a s a r  p o r  e l  a r c o  c o n  p e lo t a  d o m in a d a .

E l e q u ip o  q u e  c o n v ie r t e  u n  g o l  a t a c a  h a c ia  e l  o t r o  c a m p o , 

d o n d e  e s p e r a  e l  o t r o  e q u ip o .  C u a n d o  e l  e q u ip o  d e fe n s o r  

r e c u p e r a  la  p e lo t a  y  a lc a n z a  e l  m e d io  c a m p o , a ta c a  a l  

o t r o  e q u ip o .

3 p a r t id o s  d e  10 

m in .

! ) ( )  m in 2 )  C a r r e r a  c o n t in u a  c o n  c a m b io s  d e  r i tm o  

1 s e r ie :  3  v u e l t a s  y  m e d ia  - 1  v u e l t a :  2 2 0  m e tr o s .

Vi v u e l t a  a  m e d ia  v e lo c id a d  +  1 v u e l t a  l e n t a  + 1  v u e l t a  a  

m e d ia  v e lo c id a d  + 1  v u e l t a  le n ta .

2 x 3  s e r ie s  

s e g u id a s .  

P a u s a :  6 m in .

10 m in M o v i l i d a d
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15 años - OCTAVA DIVISIÓN
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Tiempo Kxplicaclón D o n i f l c a d ó i i

25 min ('alcntamiento do f»i«»r/*i
Circuito liviano de fuerza 8 cmIacíoiimk
1 y 5 :  abdoniinaleB
2 y (i: espinales
3 y 7: brazos
4  y  8 : p ie r n a s

3  rendas de 2 5  a * 

3 0  8 de pnuHA.

P R :  3  m in .

lf »  m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

D is ta n c ia :  1 0 -1 2  m e t r o s

4 e je r c ic io s  -  G r u p o s  d e  3  ju g a d o r e s  c o n  1 p e lo ta  

P a s e s  y  c a r r e r a s  h a c ia  la  p e lo ta  o  a l  e s p a c io  l ib r e

4 rcpeticioiMw de 
cada ejercicio. 
Velocidad nirtxima

4 0  min R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  5  v s .  5  c o n  2  a r c o s  c h ic o s  p o r  e q u ip o  -  

4 e q u ip o s  q u e  r o t a n  c a d a  1 0  m in  -  A  3  lo q u e s  

G o l:  p a s a r  c o n d u c ie n d o  p o r  e l  a r c o  ch ico .

U n  e q u ip o  c o n v ie r t e  e n  a r c o s  1 y  2 ,  e l  o t r o  e n  arcos 3  y  4

3  p a r í  id u s  i l c  III 

m in  r A i .  

l ’ a u H ii: 2  m in

2r> m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C a r r e r a s  5 0  y  1 00  ra  e n  l la n o  a  v e lo c id a d  s u b m á x im n  

T o t a l :  120 0  m .

4  norioN  d e  

5 0 1 K M I t f iO iK K I  n i 

P i iu w » ;  3  t ic m p o N  

d o t m l x y o  1 *8 :5  

m m .

10 m in M o v i l i d a d _____  . 1



15 años  -  OCTAVA DIVISIÓN
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T i o m p o I v x p l i c u e i ó n D o s i f i c a c i ó n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  d e  f u e r z a  d e  n u l t o  y  v e l o c i d a d

•1 e m o c io n e s  S a ltó n  a  1 y  2 p ie r n a s  s o b r o  o b s tá c u lo s  d e  
5 0  c m  s e p a r a d o s  a  5 m .

3  r e p e t ic io n e s  

d e  c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 0  s. 

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .

110 m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u i t o  d e  8  e s ta c io n e s  -  V e lo c id a d  s u b m á x im a  -  

3  ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o  p o r  tu m o .

3  s e r i e s  d e  15  s  

e n  c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  45  s.

•15 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  6  v s .  6  e n  m e d io  c a m p o  co n  1 a r q u e r o  -  

4  e q u ip o s  q u e  r o ta n  -  A  3 to q u e s  -  G o le s :  v a l e n  en  e l  a r c o  

c o n  a r q u e r o  y  e n  lo s  a r c e s  d e  la  m i t a d  d e  la  c a n c h a  p o r  

lo s  q u e  d e b e n  p a s a r  c o n d u c ie n d o  la  p e lo ta .

3 p a r t id o s  d e  12 

m in .

P a u s a :  2  m in .

25  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5  e s ta c io n e s  -  C u a r t e t o s  p o r  e s ta c ió n  -  

T r a b a ja n  d e  a  u n  ju g a d o r  p o r  g ru p o .

3  r e p e t ic io n e s  
d e  15  s e n  c a d a  

e s ta c ió n .

P a u s a :  3  t ie m p o s  

d e  t r a b a jo .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .

10 m in M o v i l i d a d
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15 años  - OCTAVA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 2.a - DÍA 1A
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

r> m in F u e r z a  g e n e r a l

9  e je r c ic io s  e n  e s c a le r a  d e  2 0  e s c a lo n e s :
1. S a l t  ic a d o  d e  a  u n  ( « c a l ó n

2 . A b d o m in a le s .

3 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

4 .  S a l to s  d e  a  2  e s c a lo n e s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s .

5 . E le v a c ió n  d e  c a d e r a s  s o b r e  u n  p ie .

6 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

7. C a r r e r a  d e  a  u n  e s c a ló n .

8 .  A b d o m in a le s .
9 . C a r r e t i l l a .

2  s e r ie s  d e  2 0  s 

e n  c a d a  e je r c ic io  

d e  t r e n  s u p e r io r  y  

m e d io .

4  s u b id a s  e n  

lo s  e je r c ic io s  

d e  c a r r e r a s ,  

s a l t ic a d o s  y  s a lto s .

30  m in C o o r d i n a c i ó n  m u l t i d e p o r t i v a

J u e g o s  4  v s .  4 :

A )  T o c a ta  d e  ru gb y .

B) H a n d b a l l  c o n  a r c o s  ch ico s .

C )  F ú tb o l  s in  a r c o s  a  2  to q u e s .

3  p e r ío d o s  

C a d a  8  m in  lo s  

g r u p o s  c a m b ia n  d e  

ju e g o .

P a u s a :  2  m in .

10 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

G ru p o s  d e  1 0 -1 2  ju g a d o r e s  e n  4  g r u p o s  e n f r e n t a d o s :

1. C o n  2 p e lo ta s .  P a s a  a l  c o m p a ñ e r o  d e  e n f r e n t e  y  c o r r e  

e n  d ia g o n a l .

2 . C o n  2 p e lo ta s .  P a s a  e n  d ia g o n a l  y  c o r r e  a  l a  h i l e r a  d e  

e n f r e n t e .

3 . C o n  1 p e lo t a .  P a s a  y  c o r r e  a t r á s  d e  la  p e lo ta .

5  c a r r e r a s  e n  c a d a  
e je r c ic io .

P a u s a  e n t r e  

e je r c ic io s :  2  m in .

50  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d o m in io ,  p a s e s  y  r e c e p c ió n .
5 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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15 años  - OCTAVA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 2.a - DÍA 2A
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T i o m p o I m p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

!l( l  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

2  J u e g o s  8  va . 4 e n  2  r e c tá n g u lo s .  
G o q u ip o s  - A  2  to q u e s .

3  p e r ío d o s  d e  8  

m in .
P a u s a :  2  m in . 

C a d a  8  m in  r o ta n  

lo s  e q u ip o s .

40  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  p o r  p u e s to s .

2 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

C a r r e r a s  co n  t a r e a s

5  la n z a m ie n t o s  +  c a r r e r a  e n  z i g z a g  +  s a l t o s  s o b r e  6  

b a s to n e s  +  10 e s p in a le s  +  4  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  +  2  

s a l t o s  s o b r e  v a l l a s  +  c a r r e r a  e n  slalom +  10 a b d o m in a le s ,  

c a m in a ta  —  t r o t e . . . . . . . c a r r e r a  r á p id a

6  v u e l t a s

10 m in M o v i l i d a d
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15 años - OCTAVA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 2.a - DÍA 4A
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

3 0  m in R e s i s t e n c i a  I n g a

3  J u e g o s  -  (íru |H )8  d e  8  ju g a d o r e s :
A )  (> v s .  2  a  1 to q u e .

B )  T e n is  fú tb o l  2  v s .  2 .

C )  4  v s . 4  a  3 to q u e s  co n  a r c o s  ch ico s .

C a d a  8  m in  los  

g ru p o s  r o t a n  d e  
ju e g o .

P a u s a :  2  m in

10 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  6  e s ta c io n e s :

1. 2 0  m  c a r r e t i l l a .

2 . 10  a b d o m in a le s .

3 . 4  s a l t o s  e n  ra n g o .

4 . 2  p a s a je s  p o r  e l  p a s a m a n o s .

5 . 10 m  e m p u ja n d o  a l  c o m p a ñ e r o .

6 . 10  e s p in a le s .

4 s e r ie s  d e  c a d a  

e je r c ic io .

V e lo c id a d  m á x im a

10 m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

3  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  18  m e tr o s .

C a r r e r a s  e n  slalom y  c o n  c a m b io s  d e  d ir e c c ió n .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  m á x im a  

P a u s a :  3 0  s

6 0  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  p o r  l ín e a s  y  d e  e q u ip o  e n t e r o
6 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

15 m in C o o r d i n a c i ó n  f u t b o l í s t i c a

(i E je r c ic io s  I ín  p a r e jo s  a v a n z a n d o  y  r e t r o c e d ie n d o  • 

T r a b a ja n  d e  a  1 p o r  v e z :

1. D e v o l v e r  p a s e s  c o r t o s  y  la r g o s  a  r a s  d e l  p is o .

2 . D e v o l v e r  d e  a i r e  co n  e l  p ie  e n  e l  m e d io  y  a t r á s  la  

r e c e p c io n a  c o n  e l  p e c h o .

3 . D e v o l v e r  c o n  la  c a b e z a  y  lu e g o  d e  a i r e  c o n  e l  p ie .

4 . D e v o l v e r  d e  s o b r e p iq u e  y  lu e g o  c o n  la  c a b e z a .

5 . P a s a r  d e s d e  a t r á s ,  a p r o x im a r s e ,  p a s a r  c o r to  y  
c o n d u c ir  d e  r e g r e s o .

6 . G o lp e a r  d e  c a b e z a  e n  p a lo m ita .

2  s e r io s  d e  3 0  s 

c a d a  ju g a d o r  e n  

c a d a  e je r c ic io .

15 m in F u e r z a  g e n e r a l

6  e je r c ic io s  e n  e l  s u e lo :

1. C u e r p o  e s tá t ic o  y  p a r a le lo  a l  p iso .

2 . S u b i r  y  b a ja r  la  p ie r n a  e x t e n d id a .

3 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  c o n  m a n o s  s e p a r a d a s .
4 . D e  c o s ta d o  s u b i r  y  b a ja r  c a d e r a s .

5 . A r q u e a d o  s u b ir  y  b a ja r  la  p ie r n a  e x t e n d id a .

6 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  c o n  m a n o s  ju n t a s .

2  s e r ie s  d e  15  s con  
c a d a  e je r c ic io  

P a u s a :  3 0  s

3 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  3  v s .  3

A .  2  a r c o s  c h ic o s  t r ia n g u la r e s .  A  3  to q u e s .

B . 1 a r c o  c o n  a r q u e r o  y  2  a r c o s  e n  e l  o t r o  e x t r e m o .  A  3 

t o q u e s .  G o l  e n  a r c o  c o n  a r q u e r o :  v a l e  3 . G o l  e n  lo s  

a r c o s  s in  a r q u e r o s :  p a s a r  c o n  p e lo t a  d o m in a d a  y  

v a l e  1 .

C . C o n  a r c o s  ch ico s .

D . 4  v s .  2  e n  c í r c u lo  c e n t r a l  a  2  to q u e s .  L o s  p a s e s  d e b e n  

a t r a v e s a r  e l  c í r c u lo  e n  c a d a  p a s e .

C a d a  g r u p o  ju e g a  

6  m in  e n  c a d a  

ca m p o .

P a u s a :  2  m in

50  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d o m in io ,  p a s e s  y  r e c e p c ió n .

5 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

10 m in C a l e n t a m i e n t o

E je r c ic io s  d e  c a r r e r a  s o b r e  2 0  in

1. T a lo n e s  n lo s  g lú te o s .
2 . S a l t ic a d o .

3 . Skipping a l t o  c o n  u n a  f le x ió n  c a d a  5  m .

4 . C a r r e r a  r á p id a .

4  r e p e t i c i o n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .  

P a u s a :  r e g r e s a r  

c a m in a n d o .

lf> m in F u e r z a  r á p i d a  d i r i g i d a

E s c a le r a  d e  2 0  e s c a lo n e s

1. S a l t i c a d o  d e  a l  e s c a ló n .

2. C a r r e r a  d e  a  1 e s c a ló n .
3 . C a r r e r a  s a l t a d a  d e  a  2  e s c a lo n e s .

4 . S a l t i c a d o  d e  a  2  e s c a lo n e s .

5 . C a r r e r a  d e  a  2  e s c a lo n e s .

6 . S a l to s  co n  p ie r n a s  ju n t a s  d e  a  2  e s c a lo n e s .

3  r e p e t i c i o n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  m á x im a

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  6  v s .  6  - c o n  2  a p o y o s  y  1 a r q u e r o  p o r  e q u ip o .

2 - 3  e q u ip o s .

G o l:  v a l e  3  c u a n d o  e s  d e  c a b e z a  d e s p u é s  d e  u n  c e n t r o .  L o s  

d e m á s  v a l e n  1.

4  p e r ío d o s  d e  7 

m in  c a d a  e q u ip o .  

P a u s a :  2  m in

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  p o r  p u e s to s

4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

20  m in R e s i s t e n c i a  b a j a

E je r c ic io s  t é c n ic o s  e n  p a re j its  D is ta n c ia :  12 m

1. C o n d u c c ió n  e n  l ín e a  r e c ta .

2 . C o n d u c c ió n  e n  z ig z a g .

3 . C o n d u c c ió n  y  g ir o s  co n  e m p e in e  e x t e r n o .

4 . C o n d u c c ió n  y  g ir o s  c o n  e m p e in e  in te r n o .

5 . C a r r e r a  co n  d o m in io  d e  p e lo t a  e n  e l  a ir e .

6 . C a r r e r a  co n  d o m in io  d e  p e lo t a  c o n  la  c a b e z a .

7. P a s e s  y  d e v o lu c io n e s  e n  c a r r e r a .

2  m in  d e  c a d a  

e je r c ic io

2(1 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

2 v s .  2 e n  r e c t á n g u lo s  d e  8  x  12 m  m a rc a d o s  p a r a  e l 

e je r c ic io  a n t e r io r .

4 v s .  4  e n  c a m p o s  d e  16  x  12  m .

2 v s . 2 :5  m in  

4  v s .  4 :1 0  m in

16  m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

3  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  15 m e t r o s

1. C a r r e r a  e n  slalom e n t r e  6  m a r c a s  a  3  m .

2 . S a l to s  a  u n a  p ie r n a  e n t r e  b a s to n e s  +  sprint d e  10 m .

3. C a r r e r a  e n  z i g z a g  d e  f r e n t e  y e s p a ld a s  e n t r e  co n o s  

s e p a r a d o s  p o r  3  m .

4 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 5  s

10 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  8  e s ta c io n e s  s e p a r a d a s  p o r  1 0 *15  m e t r o s

1. 5  s a q u e s  la t e r a le s .

2 . 10 a b d o m in a le s .

3 . S a l t i c a d o  s o b r e  d o s  v a l l a s  d e  4 0  c m .

4. 6  e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

5 . S a l t o s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  3  v a l la s  d e  6 0  cm .

6. Roli a d e la n t e  +  z a m b u l l id a  +  s a l id a  c o n  p ie r n a s  

a b ie r t a s  y  e x t e n d id a s

7. D o s  s a l t o s  a  u n a  p ie r n a ,  u n o  c a d a  5  m e tr o s .

8. S a l to s  r a s a n t e s  co n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  5  b a s to n e s  +  

s a l t o  s o b r e  v a l l a  d e  6 0  cm .

3 v u e l t a s  

c o n t in u a s  a l 
c ir c u ito

6 0  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  p a r a  e q u ip o  e n t e r o .

6 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o id f l c i i c l ó n

f> ru in C a l e n t a m i e n t o  a  l o  l a r ^ »  d e  u n  v e s t u a r i o  d e  10 n i 

P a r t e  1

1. S a l t i c a d o  c o n  c ir c u n d u c c io n e s  d e  b ra z o s .
2 . Skipping.
3 . T a lo n e s  a  lo s  g lú te o s .

4 . C a r r e r a  s u b m á x im a  in ic ia n d o  co n  g ir o  y  s a lto .

5 . Skipping in a t e r c a la n d o  2 f l e x io n e s  d e  p ie r n a s .

6 . T a lo n e s  a  lo s  g lú t e o s  in t e r c a la n d o  f le x io n e s  a  u n a  

p ie r n a .

7 . C a r r e r a  e n  z i g z a g  c o n  s a l t o s  a  c a b e c e a r .

3  r e p e t ic io n e s  

d e  c a d a  e je r c ic io  

s o b r e  10 m e tra s . 

V e lo c id a d  m e d ia . 

R e g r e s a r  

c a m in a n d o

3 m in P a r t e  2

1. E lo n g a c ió n  e s tá t i c a  d e  g e m e lo s .

2 . E lo n g a c ió n  e s t á t i c a  d e  c u á d r ic e p s .

3 . F le x ió n  a n t e r io r  c o n  p ie r n a s  a b ie r t a s .

4 . E lo n g a c ió n  e s t á t i c a  d e  is q u io t ib ia le s .

5 .  12 e lo n g a c io n e s  a c t i v a s  d e  p ie r n a s .

2 0  s  d e  c a d a  

e je r c ic io

6  m in P a r t e  3

H i l e r a s  e n f r e n t a d a s  c o n  u n a  p e lo t a .  D is ta n c ia :  10 m

1. P a s e s  co n  2  t o q u e s  a  r a s  d e l  p is o .

2 . C o n d u c c io n e s  c o n  g i r o  e n  la  m ita d .

3 .  P a s e s  p o r  e le v a c ió n .

4 . P a s e s  c o n  la s  m a n o s  y  d e v o lu c ió n  co n  g o lp e s  d e  

c a b e z a .

5 . P a s e s  a  u n  t o q u e  c o n  sprint.

2  m in  d e  c a d a  

e je r c ic io

V e lo c id a d  

s u b m á x im a  y  

m á x im a
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T i e m p o C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

20  m il i C a l e n t a m i e n t o  t é c n i c o

(> e je r c ic io s  con  p e lo t a  e n  t r ío s  q u e  t r a b a ja n  e n  p o s ta . 
D is ta n c io :  15  m e tr o s

1. G ir o s  c o n  c a r a  e x t e r n a .
2 . G ir o s  co n  c a r a  in te r n a .

3 . G ir o s  co n  p e lo t a  e n  e l  a ir e .

4 . D o m in io  c o n  p ie s  y  p a s e  co n  l a  c a b e z a .

5 . D o m in io  c o n  la  c a b e z a  y  p a s e  c o n  e l  p ie .

6 .  P a s e  y  d e v o lu c ió n  a  r a s  d e l  p iso .

2  m in  3 0  s en  

c a d a  e je r c ic io

3 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  d e  3  e q u ip o s  d e  4  ju g a d o r e s  a  lo  a n c h o  con  2 a r c o s  

p a r a  c a d a  e q u ip o .  A  3  to q u e s .

G o l :  p a s a r  p o r  u n  a r c o  co n  p e lo t a  d o m in a d a .

E l  e q u ip o  q u e  c o n v ie r t e  s ig u e  a t a c a n d o  h a c ia  e l  o t r o  

c a m p o  a n t e  e l  e q u ip o  q u e  e s p e ra .

C u a n d o  e l  e q u ip o  d e f e n s o r  r e c u p e r a  la  p e lo t a  y  a lc a n z a  

e l  m e d io  c a m p o  r o n  p e lo t a  d o m in a d a  a t a c a  a l e q u ip o  d e l  

o t r o  c a m p o .

3  p a r t id o s  d e  10 

m in .

C a d a  10 m in  

u n o  d e  lo s  t r e s  

e q u ip o s  c a m b ia  d e  

c a m p o .

3 0  m in C a r r e r a s  co n  c a m b io s  d e  r i t m o  a l r e d e d o r  d e l  c a m p o  

1 s e r i e :  2  v u e l t a s  - 1  v u e l t a :  3 0 0  m e tr o s .

A B :  c a m in a r  -  B D :  T r o t e  l e n t o  -  D e s d e  D  c o r r e r  a  r i tm o  

m e d io  u n a  v u e l t a  y  m e d ia  h a s ta  A .  R e in i c ia r  c a m in a n d o  
d e s d e  A  h a s ta  B.

7  s e r ie s  d e  6 0 0  m  

T o t a l :  4 2 0 0  m

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

25  m in C a l e n t a m i e n t o  d e  f u e r e n

C ir c u i t o  l i v ia n o  d e  fu e r z a  -  8  e s t a c io n e s

1. A b d o m in a le s .

2 . M s p in a le s .

3 . R e m o  s e n ta d o .

4 . Skipping c o n  b o ls a  la s t r a d a .

5 . A b d o m in a le s  c o n  g ir o .

6 . A p e r t u r a s  c o n  m a n c u e rn a s .

7 . Bourpee c o n  m a n c u e r n a s  d e  5 k g .

3  r o n d a s  d e  2 5  h  ♦  

3 0  s d e  p a u s a  
V e lo c id a d  

s u b m á x im a .

P R :  3  m in

15 n u n V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

G r u p o s  d e  4  ju g a d o r e s  co n  1 p e lo t a  e n  p o s ta s  -  4 

e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  2 0  m .

P a s e s ,  c o n d u c c io n e s  y  g o lp e s  d e  c a b e z a  c o n  c a r r e r a s  

l ib r e s .

4  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d  m á x im a

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  5  v s .  5  a  2  t o q u e s  co n  2  c o m o d in e s  q u e  ju e g a n  

a  u n  t o q u e  -  4  e q u ip o s  -  C a d a  1 2  m in  d o s  e q u ip o s  

c a m b ia n  d e  c a m p o .

3  p a r t id o s  d e  12 

m in

P a u s a :  2  m in

2 5  m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C a r r e r a s  d e  5 0  - 1 0 0  - 1 5 0  m  e n  s u b id a  a  v e lo c id a d  

s u b m á x im a .

4  s e r ie s  d e  5 0  +  

100  + 1 5 0  f  5 0  + 

100  m .

P a u s a :  v o l v e r  

c a m in a n d o . P S :

5 m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  f u e r z a  d e  n i d i o  y  v e l o c i d a d

4  e s ta c io n e s

1 Skippitiff -  G a lo p e  la t e r a l  -  T a lo n e s  a  lo s  g lú t e o s  -  

G a lo p e  l a t e r a l  -  C a r r e r a .  T r a m o s  d e  5  m .

2 . C a r r e r a s  s o b r e  5  m  y  s a l t o s  co n  p ie r n a s  ju n t a s  a  

v a l l a s  d e  5 0  c m .

3 . C a r r e r a s  d e  e s p a ld a  y  d e  f r e n t e  s o b r e  2  t r a m o s  d e  

10  m .

4 . Slalom e n t r e  c o n o s  a  1 m  y  s a l t o s  s o b r e  1 p ie r n a  a 

v a l la s  d e  5 0  c m .

3  r e p e t  ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  
P a u s a : 4 0  s

V e lo c id a d

s u b m á x im a

3 0  m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u i t o  d e  8  e s ta c io n e s
3 ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  1 p o r  tu rn o .

1. A b d o m in a le s  co n  d is c o  d e  5  k g .

2 . E s p in a le s .

3 . R e m o  s e n ta d o  c o n  15 k g.

4 . S c n t a d i l l a  oon  2  b o ls a s  d e  10  k g .

5 . A b d o m in a le s  co n  g i r o  y  d is c o  d e  5  k g

6 . E s p in a le s  c o n  medicine hall.

7 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

8 . E x t e n s io n e s  d e  p ie r n a s  con  b a n d a  e lá s t ic a .

3 s e r ie s  d e  1 5 s e n  

c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d

s u b m á x im a

P a u s a :  4 5  s

•10 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  8  v s .  8  e n  Vi d e  c a m p o  c o n  2 a r q u e r o s  y  4  a r c o s  

c h ic o s  -  A  2  to q u e s .

G o le s :  e n  lo s  a r c o s  c o n  a r q u e r o s  v a l e n  3  y  e n  lo s  a r c o s  

c h ic o s , p o r  lo s  q u e  d e b e n  p a s a r  c o n d u c ie n d o  la  p e lo ta ,  

v a l e n  1.

4 0  m in

2 5  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5  e s ta c io n e s  -  T r í o s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  

d e  a  u n  ju g a d o r  p o r  t r ío

1. C a r r e r a s  co n  c a m b io s  d e  d ir e c c ió n  c a d a  5  m .

2 . C a r r e r a s  d e  5  m  c o n  s a l t o s  a  1 p ie r n a  c a y e n d o  s o b re  

la  m is m a .

3. C a r r e r a s  id a  y  v u e l t a  e n  t r a m o s  d e  5  y  10  m .

4 . C a r r e r a s  d e  t r a c c ió n  d e  f r e n t e  y  r e g r e s o  d e  e s p a ld a .

5 . Slalom y  s a lt e s  a  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  v a l l a s  d e  5 0  c m .

4  s e r ie s  d e  15 s 

c o n t in u o s  e n  c a d a  

e s ta c ió n .

P a u s a :  50  s

V e lo c id a d
s u b m á x im a

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i o n c i ó n D o s i f i c a c i ó n

16 m ío C o o r d i n a c i ó n  u l l ó t i c a C a r r e r a s :

9  e je r c ic io s
E je r c ic io s  rio c a r r e r a  -  D is ta n c ia :  lf>  m e tr o s :

3  r e p e t ic io n e s

1. A l t e r n a r  skipping a t r á s  y a d e la n t e  c a d a  3  m e tr o s . L a n z a m ie n t o s :

2 . C o r r e r  r á p id o  p is a n d o  3 v e c e s  e n  c a d a  e s p a c io .

3 .  C o r r e r  r á p id o  p is a n d o  1 v e z  e n  c a d a  e s p a c io .

6  r e p e t ic io n e s

E je r c ic io s  d e  la n z a m ie n t o s  c o n  medicine baU: S a lto s :

1. P a s a r  d e  p e c h o  y  c a m b ia r  d e  la d o .

2 . P a s a r  d e  a b a jo  y  c a m b ia r  d e  la d o .

3 . P a s a r  d e  a r r ib a  y  c a m b ia r  d e  la d o . 

E je r c ic io s  d e  s a lto s :

1. S a l t o  t r ip le .

2 . 2 s a l t o s  a  p ie r n a s  ju n t a s  e n  c a d a  e s p a c io .

3 . S a l t o  e n  la r g o  s o b r e  1 e s p a c io .

3  r e p e t ic io n e s

8 m in M o v i l i d a d 3 r e p e t ic io n e s  d e

4  e je r c ic io s 15 s.

1. G e m e lo s .

2 . F le x ió n  a n te r io r .

3 .  P u e n t e .

4 . A d u c to r e s .

P a u s a :  2 0  s

lO m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a 4  r e p e t ic io n e s  d e

C a r r e r a s  e n t r e  o b s tá c u lo s  d e l  c a le n t a m ie n t o c a d a  e je r c ic io

1. C a r r e r a  e n  slalom d e  a  1 co n o .

2 . C a r r e r a  e n  slalom d e  a  2  c o n o s .

3 . C a r r e r a  e n  slalom d e  a  3  con o s .

P a u s a :  3 0  s

3 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a C a d a  8  m in  lo s

J u e g o s  3 v s .  3  o  4  v s .  4  e n  c a m p o s  d e  3 0 -4 0  x  2 0  m g r u p o s  c a m b ia n  d e

6  e q u ip o s  -  A  2  t o q u e s ju e g o .

A )  C o n  2  a r c o s  g r a n d e s  y  a r q u e r o s .

B )  C o n  2  a r c o s  g r a n d e s  p a r a  c a d a  e q u ip o .  G o l :  p a s a r  

c o n d u c ie n d o  p o r  e l  a r c o .

C )  C o n  4  a r c o s  c h ic o s  n e u t r a le s .  G o l :  p a s e  a  u n  

c o m p a ñ e r o  a  t r a v é s  d e l  a rc o .

P a u s a :  3  s

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  fu n d a m e n to s  g e n e r a le s

4 0  m in

LO m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n

3 0  in m I l c H i f t t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  5  v s .  5  c o n  2  a r q u e r o s  y  co n  u n o

•1 e q u ip o s  A  3  lo q u e s

A l  5  v s . ü c o n  u n  a r q u e r o  p o r  e q u ip o .

G o l:  c u a n d o  u n  a r q u e r o  a t r a p a  la  p e lo t a  q u e  le 

p a s a  u n  c o m p a ñ e r o  d e s p u é s  d e  3  |>ases e n  e l  m is m o  

e q u ip o .

B )  5  v s .  5  c o n  u n  a r q u e r o  n e u t r a l.
G o l:  c u a n d o  e l  a r q u e r o  a t r a p a  la  p e lo t a  q u e  l e  p a s a  

u n  ju g a d o r  d e s p u é s  d e  3  p a s e s .

fiO m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  r e m a t e  y  d e f in ic ió n

2 5  m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a

A )  C a r r e r a s  co n  c a m b io s  d e  v e lo c id a d .

B )  C a r r e r a s  co n  c a m b io s  d e  v e lo c id a d  y  d ir e c c ió n .

c a m in a ta

. . . . . . . . . . t r o t e  m e d io

— . . . . . . c a r r e r a  m á x im a

10 m in M o v i l i d a d

D o n i f l n i c i o i t

3  p e r ío d o *  « U * H 

m i l i .

P n u ftii: 2  m ii> 
C a d a  8  m i l i  r o t a n

llH OqUÍ|HIS.

A )  5  v » l f l ( M w 

l i i  l i v u d U w

IMumiiíi"""

2 s é r ic a  ( I r  2 0  h con  

cn<ln e j e r c i c i o
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

ir* m in b a j a

E je r c ic i o »  c o n  p e lo t a  e n  c u a r t e t o s  D is ta n c ia :  10 m  

T r a b a jo  e n  p o s ta s

1. C o n d u c c ió n  co n  la  p la n t a  d e l  p ie .

2 . C o n d u c c ió n  e n  z i g z a g  t o c a n d o  co n  e l  t a ló n .

3 . D o m in io  d e  p e lo t a  e n  e l  a i r e  e n  z ig z a g .

4 . D o m in io  d e  p e lo t a  e n  e l  a i r e  co n  p ie r n a  in h á b i l .

5 . G o lp e s  a  la  p e lo t a  c o n  a m b a s  c a r a s  in te r n a s .

6 . P a s e s  e n  p a r e d  co n  e l  c o m p a ñ e r o  d e  e n fr e n t e .

C a d a  8  m in  lo s  
g r u p o s  r o t a n  d e  

ju e g o .

P a u s a :  2  m in

15 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

S e r ie s  co n  b a r a n d a s  y  v a l l a s

1. F le x io n e s  d e  b r a z o s  e n  la  b a r a n d a .

2 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  e n  la  b a r a n d a

3 . A b d o m in a le s  c o n  p ie r n a s  e n  la  b a ra n d a .

4 . E s p in a le s  c o n  a p o y o  e n  la  b a ra n d a .

5 . P a s a r  la  b a r a n d a  e n  t i j e r a  +  roll a d e la n t e  +  

z a m b u l l id a  +  s a l t o  a  v a l l a  c o n  p ie r n a s  ju n ta s .

6 . S a l t a r  l a  b a r a n d a  e n  c o n e jo  +  roll a t r á s  +  z a m b u l l id a  

+  s a l t o  a  la  v a l l a  c o n  g ir o

E je r c ic io s  1 a  4 :

2  x  10 r e p e t ic io n e s

E je r c ic io s  5  y  6 :

4  s e r i e s  d e  c a d a  

u n o

10 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  10  m

1. 3  a b d o m in a le s  c o n  g o lp e s  d e  c a b e z a  +  c a r r e r a  h a c ia  

la  p e lo t a  q u e  la n z a  s u  c o m p a ñ e ro .

2 . 4  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  co n  d e v o lu c ió n  d e  la  p e lo t a  +  

c a r r e r a  h a c ia  la  p e lo t a .

3 . 3  s a l t o s  co n  g o lp e s  d e  c a b e z a  +  c a r r e r a  h a c ia  la  

p e lo ta .

4 . 3  c a r r e r a s  c o r ta s  c o n  r e t r o c e s o  +  c a r r e r a  h a c ia  la  

p e lo ta .

2 r e p e t ic io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io  

P a u s a :  3 0  s

70  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  y  ju e g o s

7 0  m in

10 m in M o v i l i d a d

123



16 años  - SÉPTIM A DIVISION

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 1.a -D ÍA  1B

COOK’b & M C ló fi ¿ í lH tit l:

124



T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

IR  m in C o o r d i n a c i ó n  g i m n á s t i c a

1 . V e r t ic a l  +  .se ca n te  +  2  Balboa e n  e x t e n a ió n  +  10 m  

sprint.
2 . I l o l l  a d e la n t e  +  g ir a  +  i v i l  a t r á s  +  g i r o  y  z a m b u l l id a  

+  10 m  c a r r e r a  d e  e s p a ld a s .

3 . D e s d e  p o s ic ió n  a c o s ta d a  s a l i r  c o n  p ie r n a s  a b ie r t a s  +  

v e r t ic a l  +  m e d ia  lu n a  + 10 m  sprint.

5  p a s a d a s  d e  c a d a  

s e r i e  d e  e je r c ic io s

2 5  m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u i t o  d e  9  e s ta c io n e s  -  D iv id i r  e l  g r u p o

1. S u b i r  a l  b a n c o  c o n  m a n c u e r n a s  d e  10 k g .

2 . A b d o m in a le s  c o n  d is c o  d e  7 .5  k g .

3 . P u l í  over c o n  m a n c u e r n a  d e  1 5  k g .

4 . S a l t a r  s o b r e  2 c a jo n e s  c o n  2  medicine b a lls .

5 . E x t e n s io n e s  d e  e s p a ld a  c o n  m a n c u e r n a s  d e  5  k g.

6 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

7 . S e n t a d i l l a  co n  m a n c u e r n a s  d e  15 k g .

8 .  A b d o m in a le s  e l e v a n d o  u n a  p ie r n a .

9 . F le x io n e s  d e  b ra z o s  c o n  b a r r a  d e  2 5  k g .

2  s e r i e s  d e  2 0  s  e n  

c a d a  e s ta c ió n

P a u s a :  3 0  s

3 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  d e  6  v s .  6  co n  y  s in  a r q u e r o s  

G r u p o s  d e  6  ju g a d o r e s  -  A  2  y  3  t o q u e s

A .  3  v s .  3  e n  u n  e s p a c io .  C a d a  e q u ip o  r e m a t a  s o b r e  u n  

a r c o  c o n  a r q u e r o .  A  3  to q u e s .

B .  6  v s .  6 -  s u m a  d e  10 p a s e s . A  2  to q u e s .

C a d a  8  m in  u n  

g r u p o  d e  6 c a m b ia  

d e ju e g u

P a u s a :  2  m in

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d o m in io ,  p a s e s  y  r e c e p c ió n .

4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T io m | H > E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

l.r> m in C a l e n t a m i e n t o

4 E je r c ic io s  d e  c a r r e r a  s o b r e  2 0  m :
1. 10 m  s a l t ic a d o  c o r to  + 10 m  c a r r e r a  d e  e s p a ld a s .

2 . 10 m  g a lo p e s  l a t e r a l e s  a g a z a p a d o s  p a r a  c a d a  la d o .

3 . 10 m  c a r r e r a  s a l t a d a  d e  e s p a ld a s  +  10 m  skipping.

4 . 10 m  s a l t ic a d o  a l t o  + 1 0  m  c a r r e r a  r á p id a .

4 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  
V e lo c id a d  

s u b m á x im a .  

P a u s a :  r e g r e s a r  

c a m in a n d o

•1f» m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

11 v s . 11 p o r  z o n a s  -  3  v s .  3  c o n  a r q u e r o s  y  4  v s .  4  c o n  3  

a r c o s  e n  la  m i t a d  d e l  c a m p o .

3  v s .  3  -  T o q u e s  l ib r e s  - G o l:  e n  e l  a r c o  c o n  a rq u e r o .  

P u e d e  s u m a r s e  u n  ju g a d o r  d e l  m e d io  e n  l a  ju g a d a .

4  v s .  4  -  A  2  t o q u e s  -  G o l:  c u a n d o  s e  p a s a  la  p e lo t a  p o r  

u n  a r c o  y  r e c ib e  u n  c o m p a ñ e r o  d e l  o t r o  la d o .

4 5  m in

L a  p e lo t a  n o  p u e d e  

e s t a r  m á s  d e  2 0  s  

e n  c a d a  e s p a c io

3 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  r e m a t e  y  d e f in ic ió n .

3 0  m in

3 0  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

4  e s ta c io n e s

E n  t r í e s  -  U n  ju g a d o r  t r a b a ja  y  lo s  o t r o s  2  a y u d a n .

1. 3 0  m  d e  t r a c c ió n  d e  f r e n t e  y  3 0  m  d e  e s p a ld a s .

2 . 2  s a l t o s  a  c a b e c e a r  +  2 0  m  s o b r e  v a l l i t a s  +  2  s a l t o s  a  

c a b ec ea r .

3 .  2 0  m  d e  c a r r e r a  a  c a b a l l i t o  d e  id a  +  2 0  m  d e  r e g r e s o  

s in  c a r g a  a  b u s c a r  a l  o t r o  c o m p a ñ e ro .

4 .  2  s a lt o s  a  c a b e c e a r  +  2 0  m  d e  c a r r e r a  co n  u n  s a l t o  

s o b r e  2  v a l la s  +  2  s a l t o s  a  c a b e c e a r .

4  s e r ie s  d e  2 0  s 

c a d a  u n o

P a u s a :  4 5  s

P a u s a  e n t r e  

e s ta c io n e s :  2  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o B x p l i e a o i ó n D o s i f i c a c i ó n

.'10 m il i R c f l i s t c n c i o  h i g a

E je r c ic io s  t é c n ic o s  e n  s e x t e t o »  d is p u e s t o s  e n  c ír c u lo s  
D is ta n c ia  e n t r e  ju g a d o r e s :  12 m  

la .  J u e g o  4  v s . 2 . T o d o s  a d e n t r o  d e l  h e x á g o n o .  A  2  to q u e s . 

11). J u e g o  4  v s . 2 . L o s  4  a fu e r a  d e l  h e x á g o n o .

2. P a s a r  a  u n  c o m p a ñ e r o  y  c o r r e r  a  su  lu g a r .

3. C o n d u c ir  c o n  c a m b io  d e  d ir e c c ió n .

4 . P a s a r  h a c ia  la  d e r e c h a  y  c o r r e r  h a c ia  e l  lu g a r  

o p u e s to .

E je r c ic io s  l  y  2 : 

10 m in

E je r c ic io s  3 -4 *5 : 

1 m in  3 0  s  h a c ia  

c a d a  la d o

1(1 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

9  e je r c ic io s

1. 10  s  d e  a b d o m in a le s  a  u n a  p ie r n a .

2 . 2 0  s  d e  f le x ió n  e s t é t i c a  d e  b ra z o s .

3 . S a l t o s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  11 b a s to n e s .

4 . 10  s  d e  a b d o m in a le s  e n  p a r e ja s .

5 . 6  c a íd a s  y  a m o r t ig u a c ió n  co n  b ra z o s .

6 . 2 x 1 1  s a l t o s  a  u n a  p ie r n a  e x t e n d id a .

7. 10  s d e  a b d o m in a le s .
8 .  10 s  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  c o n  a p la u s o .

9 . 2  c a r r e r a s  s a l t a d a s  s o b r e  3 b a s to n e s .

U n a  s e r i e  d e  c a d a  

e je r c ic io

V e lo c id a d  m á x im a

15 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  D is t a n c ia  e n t r e  h i le r a s :  12 m e t r o s

1. C o n d u c c ió n  e n t r e  con os ,

2 . P a s e  r e c t o  y  c a r r e r a  e n t r e  c o n o s  s in  p e lo t a .

3 . P a s e  r e c t o ,  c a r r e r a  e n t r e  c o n o s  co n  s a l t o  a  c a b e c e a r  +  

sprint.
4 . C o n d u c c ió n  h a s ta  u n  c o n o , p a s e  y  c a r r e r a  p a r a  

d e v o l v e r  d e  a i r e  u n a  p e lo t a  +  sprint.

4 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 5  s

6 0  m in T é c n i c a  • T á c t i c a 6 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

10 m in C a l e n t a m i e n t o  e n  c a m p o  d e  f ú t b o l  

P a r t e  1

J u e g o  5  v s .  6 .
3  v s  3  c o n  2  a p o y o s  p o r  e q u ip o  e n  c u a d r a d o  d e  2 0  a  2 5  

m e t r o s .  A  3  to q u e s .

C u a n d o  u n  a p o y o  r e c ib e  u n  p a s e  c a m b ia  s u  lu g a r  c o n  

q u ie n  l e  p a s ó  la  p e lo ta .

10 m in

6 m in P a r t e  2  

M o v i l i d a d

1. F le x ió n  a n t e r i o r  co n  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

2. E lo n g a c ió n  d e  g e m e lo s .

3 . Spagat a n t e r o  p o s te r io r .

4 . E lo n g a c ió n  e s tá t i c a  d e  a b d o m in a le s .

5 . E lo n g a c ió n  e s t á t i c a  d e  a d u c to r e s .

6 . 12  e lo n g a c io n e s  a c t i v a s  d e  is q u io t ib ia le s .

7. 12  e lo n g a c io n e s  a c t i v a s  d e  i s q u io t ib ia l e s  y  lu m b a re s .

8 . 12 e lo n g a c io n e s  a c t i v a s  d e  i s q u io t ib ia le s  y  lu m b a r e s .

9 . 12 e lo n g a c io n e s  d e  m u s c u la tu r a  f r o n t a l  b o c a  a b a jo .

2 0  s  d e  c a d a  

e je r c ic io

5  m in P a r t e  3

E je r c ic io s  c o n  u n a  p e lo t a  p o r  p a r e ja .

1. 5  s a lt o s  a  c a b e c e a r  d e s d e  p o s ic ió n  s e n ta d a .

2. 5  s a lt o s  a  c a b e c e a r  d e s d e  b o c a  a b a jo .

3 . 2  c a r r e r a s  c o n  c o n d u c c ió n  s o b r e  3 0  m e tr o s .

5  m in
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PltOGRAM AB l>R<l KJKKCICIOH I> O H III(A C 1 6 n

rruununu 1 
CnderiiN

1 Hat Alien 2 Explosivo 
c 'oliimno

1. Estático 2. Rítmico 
Hombros

1. Estático -  2. Pendular

Ejercicio» estáticos 
Series: 2 a 4
Duración: 20 a 60 segundos 
Pausa: 30 segundos

|*fograma 2 
Caderas

l. Estático -  2. Rítmico 
Columna

1. Estático -  2. Pendular 
Hombros

1. Rítmico -  2. Explosivo

Ejercicios rítmicos 
Series: 2 a 4 
Repeticiones: 10 a 20 
Pausa: 30 a 60 segundos

Programa 3 
('aderas

1. Estático -  2. Rítmico 
Columna

1. Estático -  2. Rítmico 
1 lombros

1. Estático -  2. Rítmico

Ejercicios pendulares 
Series: 2 a 4 
Repeticiones: 10 a 20 
Pausa: 30 a 60 segundos

Caderas
1. Estático -  2. Pendular 

Columna
1. Rítmico -  2. Pendular 

I lombros
1. Estático -  2. Pendular

Ejercicios explosivos 
Series: 2 a 4 
Repeticiones: 6 a 10 
Pausa: 1 a 2 minutos

Programa 5 
Caderas

1. Estático -  2. Explosivo 
Columna

1. Estático -  2. Pendular 
Hombros

1. Estático -  2. Pendular

ErogramaJi
Caderas

1. Estático -  2. Rítmico 
Columna

1. Estático -  2. Pendular 
I lombros

1. Rítmico -  2. Explosivo

Programa 7 
Caderas

1. Estático -  2. Pendular 
Columna

1. Estático -  2. Rítmico 
Hombros

1. Estático -  2. Rítmico
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T i e m p o P r i m o r  t u r n o  • C o n t e n i d o Dosificación

2 0  m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  v a r i a n t e s  d o  c a r r e r a

4 e je r c ic io s  c o n  t a r e a s  s o b r e  15 m e t r o s

1. 5  m  akipping b a jo  +  5  m  g a lo p e  l a t e r a l  +• 5  m  c a r r e r a  

d e  e s p a ld a s  +  10 a b d o m in a le s  b ic ic le ta .

2 . C a r r e r a  co n  p a s o s  la r g o s  +  6  b a la n c e o s  d e  t r o n c o .

3 . C a r r e r a s  c o n  p ie r n a s  e x t e n d id a s  +  6  b a la n c e o s  d e  

t r o n c o  p o r  a r r ib a .

4 . Skipping l e n t o  +  10  m o v im ie n t o s  co n  p ie r n a s  

e x t e n d id a s .

2  r e p e t ic io n e s  d o  

c o d a  e je r c ic io . 

R e g r e s a r  
c a m in a n d o

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a  a l t a

C a r r e r a s  in t e r v a la d a s  d e  6 0 0  m  s o b r e  a r e n a  d e  p la y a ,  

3 0 0  ra  s o b r e  a r e n a  h ú m e d a  y  3 0 0  m  s o b r e  a r e n a  s e c a

7  s e r i e s  d e  6 0 0  m .
V e lo c id a d

s u b m ú x im u .

P a u s a :  ig u a l 

t ie m p o  d e  e s f u e r z o .  
T o t a l :  4 2 0 0  m

S e g u n d o  t u r n o  -  C o n t e n i d o

4 0  m in T é c n i c a 4 0  m in

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  d e  3  e q u ip o s  d e  7 ju g a d o r e s  c o n  2  a r q u e r o s  

A  2  t o q u e s

4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o P r i m e r  t u r n o  • C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

'20 m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  v a r i a n t e »  d e  c a r r e r a

4 e je r c ic io *  d e  c a r r e r o  s o b r e  2 0  m e t r o s

1. 10 m  skipping +  1 0  m  t a lo n e s  n lo s  g lú te o s .
2 . T r o t e  s a lta n d o .

3 . C a r r e r a  e m p u ja n d o  a l  c o m p a ñ e ro .

4 . C a r r e r a  s u b m á x im a .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  
P a u s a :  v o l v e r  

c a m in a n d o

2 5  m in F u e r z a  g e n e r a l

8 E je r c ic io s  -  T r í o s  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o

1. A b d o m in a le s .

2. E s p in a le s  c o n  ro ta c io n e s .

3 . B r a c e o  co n  m a n c u e r n a s  d e  5  k g .

4 . S a l t o s  c o n  m a n c u e r n a s  d e  5  k g  p is a n d o  e n  c a jó n .

5. A b d o m in a le s  co n  d is c o  d e  5  k g

6. E s p in a le s  c o n  m a n c u e r n a s  d e  5  k g.

7. F le x io n e s  d e  b r a z o s  c o n  3 0  k g .

8 . F le x io n e s  d e  p ie rn a s .

2  x  2 5  s  e n  c o d a  

e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a

30  m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C a r r e r a s  d e  8 0  - 1 0 0  - 1 5 0  m e t r o s  e n  s u b id a  

a  v e lo c id a d  s u b m á x im a .  T o t a l :  1 9 8 0  m

6  s e r ie s  d e  8 0  +

1 00  4  1 5 0  m e tr o s .  

P a u s a :  V o lv e r  

c a m in a n d o .

P a u s a  e n t r e  s e r ie s :  
5  m in

S e g u n d o  t u r n o  • C o n t e n i d o

45  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  6  v s .  6  -  4  e q u ip o s  - A  2  t o q u e s

A )  C o n  3  a r c o s  p o r  e q u ip o .  G o l :  P a s a r  p o r  e l  a r c o  

c o n d u c ie n d o  la  p e lo ta .

B )  C o n  d o s  a r q u e r o s  m ó v i l e s  y  s in  a rc o s . G o l:  c u a n d o  e l  

a r q u e r o  a t r a p a  l a  p e lo t a  q u e  l e  p a s a  u n  c o m p a ñ e r o  

d e s p u é s  d e  3  p a s e s .

3  t ie m p o s  d e  12 

m in .

C a d a  12  m in  r o t a  

u n  e q u ip o  a l  o t r o  

c a m p o .
P a u s a :  2  m in

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  t é c n ic a  p o r  p u e s to

4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o P r i m e r  t u m o  • C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  c a r r c r u i ,  m i l l ó n  y  t u m i s  « o b r e  

2 0  m e t r o s

1. C a r r e r a  s u b m á x i in a  +  6  a b d o m in a le s .
2 .  A v a n z a r  co n  s a l t o s  t i j e r a  + 6  e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

3 . C a r r e r a  c o n  u n  s a l t o  c a d a  5  n i +  6  e s p in a le s .

4 . C a r r e r a  s a l t a d a  +  6  b a la n c e a s  d e  t r o n c o .

3  r e p e t ic io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 0  s

3 0  m in F u e r z a  G e n e r a l

C ir c u i t o  d e  8  e s ta c io n e s

3  ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o  p o r  t u m o .

1. A b d o m in a le s  c o n  5  k g .

2 . E s p in a le s  co n  5  k g .

3 . F le x io n e s  e n  l a  b a r r a .

4 . M e d ia  s e n t a d i l la  e n  a p a r a t o  co n  7 0  k g .

5 . A b d o m in a le s  e n  p a r a le la s .

6 . D e s p e g u e  co n  5 0  k g .

7 . P r e s s  e n  b a n c o  c o n  5 0  k g .

8 . S u b ir  a l  b a n c o  co n  4 0  k g .

3  s e r ie s  d e  15 s e n  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .  

P a u s a :  4 0  s

40  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5 e s ta c io n e s  s o b r e  a r e n a  -  T r í o s  p o r  e s ta c ió n  

-  T r a b a ja n  d e  a  u n  ju g a d o r  p o r  g r u p o

1. C a r r e r a  d e  7  m  s o b r e  v a l l a s  b a ja s  +  f l e x ió n  d e  b ra z o s  

+  s a l t o  a  c a b e c e a r  +  v u e l t a  r á p id a .
2 .  C a r r e r a s  d e  5 m  co n  s a l t o s  a  v a l l a s  d e  5 0  c m  s o b r e  

u n a  p ie r n a  c a y e n d o  co n  la  m is m a .

3 . C a r r e r a s  e n  z i g z a g  s o b r e  4  t r a m o s  d e  4  m .

4 . S a l to s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  5  v a l l a s  d e  6 0  cm .

5 . C a r r e r a  s a l t a d a  s o b r e  4 v a l l a s  b a ja s  c a d a  3 m .

4  s e r ie s  d e  2 0  s 

c o n t in u o s  e n  c a d a  

e s ta c ió n .

P a u s a :  4 5  s

V e lo c id a d

s u b m á x im a

S e g u n d o  t u m o  - C o n t e n i d o

15  m in C a l e n t a m i e n t o  p a r a  p a r t i d o 15  m in

6 0  m in P a r t i d o  11  v s .  11 c o n  2  a r q u e r o s  e n  %  d e  c a m p o  a  2 

t o q u e s

2  x  2 5  m in  
P a u s a :  10 m in

10 m in M o v i l i d a d
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T l o m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

.'id m in C o o r d i n a c i ó n  f u t b o l í s t i c a 3  p a s a d a s  id a  y

11 e je r c ic io s  c o n  p e lo t a  2  h i le r a s  d e  8 c o n o s  s e p a r a d o s  a v u e l t a  d e  c a d a

3 ,5  m . D is ta n c ia  d e  r e c o r r id o :  3 0  m e tr o s

1. P a r e d e s .

2 . D e v o lu c io n e s  con  u n  g o lp e  d e  c a b e z a  p o r  e s p a c io .

3 . D e v o lu c io n e s  con  u n  g o lp e  d e  a i r e  p o r  e s p a c io .

4 . R e c e p c ió n  c a n  e l  p e c h o  y  p a s e  d e  a i r e  c o n  e l  p ie .

5 . D e v o lu c io n e s  co n  g o lp e  d e  s o b r e p iq u e  p o r  e s p a c io .

6 . C o n d u c c ió n  e n  slalom.

7. F in t a  y  c a m b io  d e  d ir e c c ió n  a n te  c a d a  con o .

8. P is a d a  d e  la  p e lo t a  y  c a m b io  d e  d ir e c c ió n  a n t e  c a d a  

con o .

9. C o n d u c c ió n  y  g i r o  co n  e m p e in e  e x t e m o .

10. C o n d u c c ió n  y  g i r o  co n  e m p e in e  in te rn o .

11 . D o m in io  d e  p e lo t a  e n  e l  a i r e  a l  t r o te .

e je r c ic io

4 0 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a 4  t ie m p o s  d e  8

J u e g o  3  v s  3  c o n  a r c o s  ch ic o s  in t e r io r e s  e n  c a m p o s  d e  30 m in .

x 2 0 m C a d a  8 m in  r o ta n

G o l:  C u a n d o  la  p e lo ta  p a s a  p o r  e l  a r c o  y  la  r e c ib e  u n 4  e q u ip o s .

c o m p a ñ e r o  d e l  o tr o  la d o . P a u s a :  2  m in

4 0  m in F u e r z a  g e n e r a l 3 s e r ie s  d e  15  s p o r

C ir c u it o  d e  9  e je r c ic io s  -  E n  t r í o s  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o e je r c ic io .

p o r  v e z .

1. S a l to s  a  u n a  v a l l a  d e  6 0  cm .

2. E le v a c ió n  d e  p ie r n a s  ju n t a s .

3 . D o s  t ie m p o s  c o lg a d o  c o n  3 5  k g .

4 . M e d ia  s e n t a d i l la  co n  6 0  k g .

5. E x te n s io n e s  d e  t r o n c o  co n  d is c o  d e  10 k g .

6. A p e r tu r a s  co n  m a n c u e r n a s  d e  15  k g.

7 . P r e n s a  h o r i z o n ta l  con  160  k g .

8 . A b d o m in a le s  co n  5  k g  e n  la  n u ca .

9 . F le x io n e s  d e  b r a z o s  e n  la  b a r r a  a lta .

P a u s a :  4 0  s

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

2 0  m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  p e l o t a s

G r u p o s  d e  6  8  ju g a d o r e s  e n f r e n t a d o s  a  2 0  m e tr o s

1. C o n d u c ir  h a s ta  e l  c o n o  y  p a s a r la  a  la  h i le r a  d e  

e n f r e n t e .

2 . C o n d u c ir  h a s ta  e l  c o n o  y  p a s a r la  a  la  c a r r e r a  d e l  

c o m p a ñ e r o .

3 . D o s  ju g a d o r e s  e n  lo s  c o n o s . C o n d u c i r  y  r e a l i z a r  u n  

p a s e  a n t e s  d e l  c o n o .

4 . D o s  ju g a d o r e s  e n  lo s  c o n o s . P a r e d e s  y  p a s e  a l  e s p a c io .

2  m in  g i r a n d o  
p a r a  c a d a  la d o

V e lo c id a d

s u b m á x im a

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  5  v s .  5  e n  c a m p o s  d e  d i f e r e n t e s  d im e n s io n e s  con  3  

a r c o s  p o r  e q u ip o .

A )  y  B )  A  d o s  t o q u e s .  G o l :  p a s a r  c o n  la  p e lo t a  d o m in a d a  

p o r  u n  a rc o  d e l  r i v a l .

5  m in  e n  c a d a  

c a m p o .

C a d a  2  p e r ío d o s  

r o t a n  lo s  e q u ip o s . 

P a u s a :  2  m in

25  m in F u e r z a  r á p i d a  d i r i g i d a

4 e s ta c io n e s

1. 3 0  m  c o n  t r in e o  d e  2 0  k g .

2 . 30  m  c a r r e r a  c o n  c a m b io  d e  d ir e c c ió n  co n  c h a le c o  

la s t r a d o  d e  5 k g .

3 . S a l t i c a d o  s o b r e  6  v a l l a s  d e  4 0  c m .

4 . 2 x 3  s a lt o s  co n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  v a l la s  d e  5 0 -6 0 - 

70 cm .

3  r e p e t ic io n e s  e n  

c a d a  e s ta c ió n .  

V e lo c id a d  m á x im a .  

P a u s a :  50  s

6 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  p o r  l ín e a s

6 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c n r i ó n D o i d f l e a d ó n

3 5  m il i Itcsistcnnn baja
J u e g o »  ! l  v s . 3  

A )  5  v s .  1 a  u n  to q u e .

11) 3  v s .  3  t e n is  fu tl> o l.

0  3  v s .  3  con  a r c o s  c h ic o s  a  3  to q u e s .  

D )  4  e x t e r n o s  v s .  2  in t e r n o s  a  2  to q u e s .

C a d a  ( i  m in  Ion 

g r u p e a  r o t a n  d o  

ju e g o .
I 'm is a :  2  m u í

15 m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  2 0  a  2 5  m e tr o s

1. C a r r e r a  e n  slalom +  s a l t o  +  10 m  sprint.

2. C a r r e r a  s a l t a d a  +  10 m  sprint.
3 . C a r r e r a  c o n  f in t a s  t o c a n d o  c o n o s  +  s a l t o  +  10 m  

c a r r e r a  d e  e s p a ld a s .
4 . C a r r e r a  e n  z i g z a g  +  s a l t o  c o n  g i r o  +  10 m  sprint.

3  r e p e t ic ió n !* #  d o  

c a d a  e je r c ic io  

h tu H u : 4 0 k

I 5 m i n F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

12 e je r c ic io s  c o n  p e lo t a s  e n  p a r e ja s

1. A b d o m in a le s  c o n  g o lp e  d e  c a b e z a .

2 . E s p in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  l a s  m a n o s .

3 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s  d e v o l v i e n d o  co n  u n a  m a n o .

4. S a l t o s  d e s d e  c u c l i l la s  d e v o l v i e n d o  co n  g o lp e  d e  

c a b e z a .

5 . A b d o m in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  la s  m a n o s .

6 . E s p in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  u n a  m a n o .

7. D e v o lu c io n e s  c r u z a n d o  la  m a n o  p o r  d e b a jo  d e l  cu e rp o .

8 . S a l t o s  a  c a b e c e a r  c o n  g i r o  p r e v io .

9 . A b d o m in a le s  d e v o lv i e n d o  e n t r e  la s  p ie r n a s  a b ie r ta s .

10 . E s p in a le s  c o n  p r e v io  b o t e  d e  la  p e lo ta .

1 2 . S a l t o s  d e s d e  s e n ta d o  c o n  g o lp e  d e  c a b e z a .

15 MUI rada 
ejercicio

V e lo c id a d  n iA n iin u  

l ’nuK ii: 3 0  •

4 5  m in T é c n i c a - T á c t i c a

E je r c ic io s  y  ju e g o s

4 5  m in

1 0  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o K x p l l c a c l ó n )< w i l l c H c ló n

1f> m iit C o o r d i n a c i ó n  a t l é t i c a

2  c i r c u i t o s  d o  3 e s ta c io n e s  

C i r c u i t o  A :
1. 5  la n z a m ie n t o s  d o  p e c h o  c o n  medicine Ixúl.

2 . 12 m  s a l t o s  d e  r a n a .
3 . 2 v u e l t a s  d e  4 m  d e  e s p a ld a s  +  4  m  d e  f r e n t e .  

C i r c u i t o  B :
4 . 5  la n z a m ie n t o s  s o b r e  c a b e z a  c o n  medicine ball.

5 . Q u ín tu p lo  s a lto .
6 . C a r r e r a s  e n  slalom e n t r e  c o n o s  s e p a r a d o s  a  4  m .

3  v u e l t a s  a  c a d a  

c ir c u ito

25  m in V e l o c i d a d  s in  p e l o t a
D is ta n c ia :  2 0  a  3 0  m e t r o s  u s a n d o  e l  c u a d r a d o  d e  c o n o s  d e  

la  p a r t e  a n t e r i o r  +  10  m  

3  e je r c ic io s
1 -2 -3 . C a r r e r a s  c o n  c a m b io  d e  d ir e c c ió n .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 5  s

3 0  m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  9  e s ta c io n e s

1. S u b i r  a l  b a n c o  c o n  m a n c u e r n a s  d e  10  k g .

2 . A b d o m in a le s  c o n  r o t a c ió n  d e  t r o n c o .

3 . A r r a n q u e  c o lg a d o  c o n  3 0  k g  e n  to ta l.

4 . S e n t a d i l l a  co n  d is c o  d e  15  k g  s o b r e  c a b e z a

5 . E s p in a le s  co n  d is c o  d e  10  k g .

6 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  s o b r e  b a n c o s .

7 . F le x io n e s  c o n  r o d i l la s  c o n  o p o s ic ió n .

8 . A b d o m in a le s  b ic ic le ta .

9 .  B ic e p s  co n  m a n c u e r n a s  d e  10  k g .

2  s e r i e s  d e  15 s e n  

c a d a  e s ta c ió n

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a
A )  J u e g o  4  v s . 4  c o n  4  a p o y o s  e n  a t a q u e  p o r  e q u ip o  a  2 

to q u e s .

B )  E je r c ic io  d e  p a s e ,  slalom y  r e m a t e .

A .  C a d a  5  m in  s e
in t e r c a m b ia n  

lo s  a p o y o s  con  

lo s  d e  a d e n t r o .  

R e p e t i r  2  v e cen .

B . 2 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

l f )  m in C a l e n t a m i e n t o  -  C a r r c r i w  « o b r e  2 5  m

1. C a r r e r a  r á p id a  p is a n d o  s o b r e  la  l ín e a  r e c ia .

2 . C a r r e r a  r á p id a  p is a n d o  a  lo s  c o s ta d o s  d e  la  l in e a .
3 .  C a r r e r a  r á p id a  c r u z a n d o  lo s  p ie s  s o b r e  la  l ín e a .

•i. C a r r e r a  r á p id a  e n  slalom s o b r e  l a  l ín e a .

4  r e p e t i c io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  
s u b m á x im a .  

P a u s a :  r e g r e s a r  

c a m in a n d o

HO m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

4  e q u ip o s
J u e g o  6  v s .  6  c o n  1 a r q u e r o  y  3  a r c o s  e n  la  m it a d  d e l  

c a m p o . E n  z o n a  d e fe n s iv a :  4  p a s e s  a  1 t o q u e  a n t e s  d e  

p a s a r  a  l a  o t r a  z o n a . Z o n a  o f e n s iv a :  a  2  to q u e s .

G o l:  3  p u n to s  e n  e l  a r c o  c o n  a r q u e r o .  1 p u n to  e n  c u a lq u ie r  

a r c o  d e  m e d io  c a m j »  p a s a n d o  co n  p e lo t a  d o m in a d a .  

E q u ip o  q u e  c o n v ie r t e  v u e lv e  a  a t a c a r  h a c ia  e l  o t r o  a rc o .

L o s  e q u ip o s  r o ta n  

c a d a  8  m in  

3 x 8  m in  

P a u s a :  2  m in

3 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  r e m a t e  y  d e f in ic ió n

3 0  m in

3 0  m in F u e r z a  e s p e c i a l  -  6  e s t a c i o n e s

E n  c u a r t e t o s  -  U n  ju g a d o r  t r a b a ja  y  lo s  o t r o s  3  e s p e r a n .

1. C a r r e r a s  id a  y  v u e l t a  e n  t r a m o s  d e  5  y  10 m .

2 . S a l t ic a d o  s o b r e  2  v a l ia s  d e  5 0  c m  a  4  m .

3 . C a r r e r a  e n  z i g z a g  e n  t r a m o s  d e  3  y  10  m .

4 .  S a l to s  s o b r e  2  v a l l a s  d e  7 0  c m .

5 . C a r r e r a s  d e  3 m  e n  V  d e  e s p a ld a s  y  d e  f r e n t e .

6 . S a l t o  y  p a s a je  p o r  d e b a jo  d e  u n a  s o g a  a  5 0  c m  d e l  

p iso .

3  s e r i e s  d e  15 s  

c a d a  u n o .  

V e lo c id a d  m á x im a  

P a u s a :  4 5  s

P a u s a  e n t r e  

e s ta c io n e s :  2 m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

110 m u i K c H Í N t e n c in  h i g a

.1l ie g o s  9  v s . 3  a  2  lo q u e s  o b l ig a t o r io s .

L o s  d e l  m e d io  s a le n  c u a n d o  r e c u p e r a n  la  p e lo ta .

3 0  m in

l f ¡  m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

9  e je r c ic io s

1. S a l t o s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  14 v a l l a s  d e  

d i f e r e n t e s  a l tu r a s .

2 .  S a l t o s  a  u n a  p ie r n a  s o b r e  l a s  v a l la s .

3 .  C a r r e r a  s o b r e  la s  v a l l a s  b a ja s  y  s a l t o  s o b r e  la s  a l ta s .

4 . 10 s  d e  a b d o m in a le s  a  u n a  p ie r n a .

5 .  E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

6 .  A b d o m in a le s  c r u z a d o s  co n  p ie r n a s  a b ie r t a s .

7 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  co n  g i r o

8 .  A b d o m in a le s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s .

9 .  E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  con  a p la u s o .

E je r c ic io s  1 -2 -3 :

2  s e r ie s  d e  c a d a  

u n o

E je r c ic io s

4 -5 -6 -7 -S -9 :

1 s e r i e  d e  1 0  s

V e lo c id a d  m á x im a

15 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

D is ta n c ia :  5  c o n o s  a  2 ,5  m  +  10 m : 2 0  m

1. C o n d u c c ió n  e n  slalom e n t r e  c o n o s  +  10  m  re c to s .

2 . C o n d u c c ió n  e n  slalom e n t r e  c o n o s  +  u n a  p a r e d  y  

sprint.

3 . P a r e d  la r g a ,  slalom s in  p e lo t a  +  sprint.

4 . P a r e d  l a r g a  +  sprint r e c t o  h a c ia  la  p e lo t a  y  

c o n d u c c ió n .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 5  s

6 0  m in T é c n i c a - T á c t i c a

E je r c ic io s  d e  e q u ip o  e n t e r o

6 0  m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o R x p l i c a c i ó n D o i l f l c a c i d n

lf> m in C a l e n t a m i e n t o 2  s e r ie s  d e  c a d a

1. 10 u b d o m in o lc f l  +  16 m  d e  sltippin#.

2 . 10 e s p in a l e s  +  15 m  d e  t a lo n e s  a  lo s  « lú t e o s .
3 .  10  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  + 1 5  m  d e  s a l t ic a d o  co n  

c ir c u n d u c c io n e s  d e  b ra z o s .

4 . 10  e x t e n s io n e s  d e  p ie rn a s .

5 . 10 e x t e n s io n e s  d e  c a d a  to b i llo .

6 . 10 f l e x io n e s  d e  r o d i l la .

7 . 15 m  d e  s a l t o  r a n a .
8 . 15  m  d e  s a l t o s  c o n  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

9 . 15  m  d e  c a r r e r a  c o n  4  s a lt o s  a  u n a  p ie r n a .

e je r c ic io

2 0  m in P a r t e  p r i n c i p a l 3  x  15 h e n  rm ln

9  e je r c ic io s  e n  t r ío s

1. A l t e r n a r  2  s a l t o s  a  u n a  p ie r n a  c o n  b o ls a  d e  10  k g.

e j o r r i r io

2 . A b d o m in a le s  e l e v a n d o  d e  a  u n a  p ie r n a . V e lo c id a d

3 . D o m in a d a s  e n  b a r r a . H iib m rtx im u

4. S a l t o s  y  c a íd a s  s u c e s iv o s  s o b r e  c a jó n  d e  5 0  cm . P iu iH it m íe n tr i iK

5. E le v a c ió n  d e  d is c o  d e  10  k g  c o n  e s p a ld a  r e c ta . t r a b a ja n  l o »

6 . Pulí over c o n  m a n c u e r n a  d e  15 k g .

7. S e n t a d i l la  p o r  d e la n t e  co n  4 5  k g  e n  t o t a l .

8 . A b d o m in a le s  c o n  10 k g  s o b r e  e l  p ech o .

co m p a rn m m

9. A r r a n q u e  c o lg a d o  r o n  3 5  k g  e n  t o t a l .
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

5  m in C a l e n t a m i e n t o  e n  p a s i l l o  d e  1 0  m  d o  l a r g o  

P a r t o  1

1. S a l t ic n d o  co n  e le v a c ió n  a l t e r n a d a  d e  b ra z o s .

2 . S a l t i c a d o  c o n  a p e r t u r a s  d e  b ra z o s .

3 . S a l t o s  b a jo s  e n  t i j e r a  c o n  r o ta c io n e s  d e  t r o n c o .

4 . C a r r e r a  s u b m á x im a .

5 . C a r r e r a  l a t e r a l  c r u z a n d o  p ie rn a s .

6 . S a l t ic a d o  a lto .

3  r e p e t ic io n e s  

d e  c a d a  e je r c ic io  

s o b r e  10  m e tr o s

R e g r e s a r
c a m in a n d o

3  m in P a r t e  2

1. F le x io n e s  d e  t r o n c o  co n  b a la n c e o s .

2 . F le x io n e s  d e  t r o n c o  c o n  b a la n c e o s  d e  b ra z o s .

3 . T i j e r a s  d e  p ie r n a s  c o n  m a n o s  e n  e l  p iso .

4 . E lo n g a c ió n  d e  c u a d r íc e p s .

5 . E le v a c ió n  fr o n t a l  a l t e r n a d a  d e  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

6 . E le v a c ió n  l a t e r a l  d e  p ie rn a s .

10 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

6  m in P a r t e  3

1. C a r r e r a  s u b m á x im a  c o n  r e t r o c e s o  c o r t o  e n  la  m ita d .

2 . C a r r e r a  s u b m á x im a  co n  u n  s a l t o  e n  l a  m ita d .

3 . C a r r e r a  +  s a l t o  c o n  r o d i l la s  a l  p e c h o  e n  la  m ita d .

4 . Sprint.
5 . 3 sprints c o n s e c u t iv o s .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

R e g r e s a r

c a m in a n d o
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T i e m p o P r i m e r  t u r n o  • C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

2 0  m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  v a r i a n t o H  d e  c a r r e r a

1 e je r c ic io s  c o n  t u r e n »  s o b r e  .10 m e t r o s

1. C a m in a r  a p o y a n d o  t a ló n  a  p u n ta  +  10 a b d o m in a le s .

2 . C a r r e r a  s a l t a d a  d e  e s p a ld a s  +  10 r o t a c io n e s  d e  

t ro n c o .

3 .  T r o t a r  r e b o t a n d o  +  10 b a la n c e o s  d e  p ie r n a s  a c o s ta d o .

4 .  C a r r e r a  s u b m á x im a  +  10 p a s a je s  d e l  p e c h o  h a c ia  

a d e la n te .

2  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

R e g r e s a r  

c a m in a n d o

6 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

C a r r e r a  s o b r e  t e r r e n o  o n d u la d o  c o n  t a r e a s

1. 2 0  m in  d e  t r o t e  a  r i t m o  m e d io .

2 . 10 skipping y  g a lo p e s  e n  p e n d ie n t e  d e  10  m .

3 . 10 m in  d e  e je r c ic io s  d e  m o v i l id a d  p a s iv a .

4 . 10  c a r r e r a s  d e  e s p a ld a s  s o b r e  10  ra  e n  p e n d ie n te .

5 . 6  x  2 0  m  d e  c a r r e r a s  s u b m á x im a s  e n  l la n o .

6 . 5  m in  d e  t r o t e  le n to .

C a r r e r a  c o n t in u a  
co n  t a r e a s  

in t e r c a la d a s

6 0  m in

S e g u n d o  t u r n o  • C o n t e n i d o

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  p a s e , c o n d u c c ió n ,  r e c e p c ió n  y  g o lp e  d e  

c a b e z a .

4 0  m in

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

4  J u e g o s  d e  3 4  v s .  3 4  e n  4 c a m p o s .  A  2 -3  t o q u e s

6  a  8  e q u ip o s

A )  G o l :  e n  e l  a r c o  c h ic o  d e l  r i v a l .

B )  G o l :  p a s a r  c o n d u c ie n d o  p o r  u n o  d e  lo s  3  a r c o s  d e l  

r iv a l .

C )  G o l :  e n  c u a lq u ie r a  d e  lo s  a r c o s  c h ic o s  s i  r e c ib e  u n  

c o m p a ñ e r o  d e l  o t r o  la d o .

D )  G o l:  d e s d e  a t r á s  o  a d e la n t e  e n  e l  a r c o  r i v a l  c o n  

a r q u e r o .

L o s  e q u ip o s  d e  

c a d a  c a m p o  r o ta n  

c a d a  8  m in .  

P a u s a :  2  m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o Primer t u r n o  • C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

2 0  n rin C a l e n t a m i e n t o

E je r c ic io s  d e  c a r r e r a  s o b r e  3 0  m
1. C a r r e r a  a  m e d ia  v e lo c id a d .

2 . C a r r e r a  s a l la n d o  e n  z i g  z a g .

3 .  15  m  skipping a l t o  +  15  m  c o n  p ie r n a  e x t e n d id a s .

4 . C a r r e r a  p r o g r e s iv a .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a : v o l v e r  

t r o ta n d o  o  

c a m in a n d o .

3 0  m in F u e r z a  g e n e r a l

8  e je r c ic io s  -  T r í o s  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o

1. A b d o m in a le s  c o n  5  k g .

2 . E s p in a le s  c o n  m a n c u e r n a s  d e  5  k g .

3 .  F le x io n e s  e n  d o r s a le r a  co n  4 0  k g .

4 .  S a l t o s  c o n  b a r r a  d e  2 0  k g  p is a n d o  e n  c a jó n .

5 . A b d o m in a le s  r o t a n d o  e l  t r o n c o .

6 . E s p in a le s  e n  a p a r a to .
7 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z e s  co n  p ie s  s o b r e  c a ja .

8 . F le x io n e s  d e  p ie rn a s .

2 x  2 5  s  e n  c a d a  

e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a

3 0  ra in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C a r r e r a s  d e  1 00  -  120  -  1 80  m e tr o s  e n  s u b id a  

a  v e lo c id a d  s u b m á x im a  

T o t a l :  2 4 0 0  m

6  s e r ie s  d e  1 0 0  +  

120  +  1 8 0  m e tr o s .  

P a u s a ;  v o lv e r  

c a m io a n d o .

P. e / s e r ie s :  5  m in

S e g u n d o  t u r n o  • C o n t e n i d o

45  ra in R e s i s t e n c i a  M e d i a

2  J u e g o s  6  v s . 6  c o n  3  a r c o s  p o r  e q u ip o  -  4  e q u ip o s  - A  2 

t o q u e s

G o l :  P a s a r  p o r  e l  a r c o  c o n d u c ie n d o  l a  p e lo ta .

2  t ie m p o s  d e  20  

m in .

2 0  m in  s in  a r c o s  y 

2 0  m in  c o n  a rc o s . 

P a u s a :  5  m in

40  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  d e  t é c n ic a  p o r  p u e s to s

4 0  m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o P r i m e r  t u r n o  • C o n t e n i d o D o s i f i c a c i ó n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  c a r r e r a » »  y  s a l t o s  « o b r e  2 0  

m e t r o s  c o n  a t a r e a s  a l  f i n a l

4 e s ta c io n e s

1. C a r r e r a  r o b l a n d o  +  6  a b d o m in a le s .
2 . C a r r e r a  c o n  l  s a l t o  c a d a  5  m  +  6  e x t e n s io n e s  d e  

b ra z o s .

3 . S a l t o s  d e  r a n a  +  6 e s p in a le s .

4 . C a r r e r a  c o n  u n  s a l t o  c a d a  5  m  + 1 0  f l e x io n e s  d e  

tro n c o .

3  r e p e t i c i o n e s  d «  
c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  4 0  h

V e lo c id a d

s u b m á x in m

3 0  m in F u e r z a  G e n e r a l

C ir c u it o  d e  8  e s ta c io n e s  -  3  ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  

T r a b a ja n  d e  a  u n o  p o r  tu m o :

1. A b d o m in a le s  e n  p a r a le la s .

2 . D e s p e g u e  co n  5 0  k g .

3 . R e m o  s e n ta d o  c o n  5 0  k g .

4 . S u b i r  a l  b a n c o  co n  50  k g .

5 . A b d o m in a le s  c o lg a d o .

6 . F le x ió n  d e  b r a z o s  c o n  3 0  k g .

7 . Press e n  b a n c o  c o n  5 0  k g .

8 . S e n t a d i l l a  p o r  d e la n t e  c o n  5 0  k g .

3  s e r í e s  d e  15 s  

e n  c a d a  e je r c ic io  

V e lo c id a d  

H u l im á x iia a

P a u s a :  4 0  n

4 0  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5  e s ta c io n e s  -  T r í o s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n

d e a  u n  ju g a d o r  p o r  g r u p o

1. C a r r e r a  e n  z i g  z a g  c a d a  5  m  co n  2  M . B .  +  f l e x ió n  d e  

b ra z o s  +  s a l t o  a  c a b e c e a r  +  v u e l t a  r á p id a .

2 . C a r r e r a s  d e  6  m  c o n  s a l t o s  a  1 p ie r n a  c a y e n d o  s o b r e  

la  m is m a .

3 . 15 m  d e  s a l t ic a d o  + 1 5  m  d e  c a r r e r a  c o n  t r a c c ió n .

4 .  S a l t ic a d o  c o n  l a s t r e  s o b r e  v a l l a s  d e  5 0  c m .

5 . C a r r e r a  s o b r e  8  v a l l a s  b a ja s  r e g r e s a n d o  d e  e s p a ld a s  

p o r  e l  c o s ta d o .

4  s e r i e s  d e  2 0  h 

c o n t in u o s  e n  c a d a  

e s ta c ió n .

P a u s a :  4 5  s

V e lo c id a d

s u b m á x im a

S e g u n d o  t u r n o  * C o n t e n i d o

1 5  m in C a l e n t a m i e n t o  p a r a  p a r t i d o 15  m in

6 0  m in P a r t i d o  8  v s .  8  e n  Y* d e  c a n c h a  

3  e q u ip o s  -  c a d a  u n o  ju e g a  d o s  t ie m p o s  d e  3 0  m in

2  x  3 0  m in  

P a u s a :  10 m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D c w l ( l f i ‘c W n

I.r» m in C o o r d i n a c i ó n  g i m n á s t i c a

1. Roll u d c b in t c  + s a l t o  a  v a l l a  co n  p r o  + z a m b u l l id a  + 
m e d ia  lu n a  +  6  m  sprint.

2 . V e r t ic a l  + s a l l o  co n  p ie r n a s  e x t e n d id a s  +  y u x t e  +  

p a s a je  b a jo  u n a  v a l l a  +  6  m  sprint.

3. K e c h a z o  d e  b r a z o s  +  roll p o r  s o b r e  u n a  v a l l a  +  

z a m b u l l id a  +  s a l t o  +  6  m  sprint.

( i  p on ida* « « 1 "  
a c r io  de í j o r r i i w  

PauHji: 3 0 H

4 0  m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  9  e je r c ic io s  -  E n  t r io s  - T r a b a j a n  d e  a  u n o  

p o r  v e z .

1. S u b i r  a l  b a n c o  y  e x t e n d e r  lo s  b r a z o s  c o n  p e s a s  d e  

2 0  k g .

2 . E le v a c ió n  d e  p ie r n a s  ju n t a s .

3 .  Press e n  b a n c o  con  50  k g .

4 . S a l t a r  y c a e r  s o b r e  u n  c a jó n  d e  7 0  c m  e n  fo r m a  

c o n t in u a .

5 . E s p in a le s  y  v u e lo s  c o n  m a n c u e r n a s  d e  7 ,5  k g.

6 . P r im e r  t ie m p o  co n  4 0  k g .

7 . S e n t a d i l l a  p r o fu n d a  c o n  6 0  k g .

8 . A b d o m in a le s  c o n  5  k g  e n  la  n u c a .

9 . A r r a n q u e  c o lg a d o  c o n  4 0  k g .

3  s e r i a d o  1 5 b 

r a d a  ejerc ic io , 

V e loridH 'l m á x im »

h lUBU ' ^  H

3 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

5  v s .  5  c o n  3  +  2  a p o y o s  p o r  e q u ip o .  A  3  to q u e s .

S e  p u e d e  p a s a r  a l  a p o y o  s o lo  d e s p u é s  d e  4  p a s e s . C u a n d o  

e s to  s u c e d e , e l  a p o y o  c a m b ia  su  lu g a r  c o n  q u ie n  s e  la  p a só .

3  p iffodoH  d e  H m in  

C a d ti 8  m in  m ía n  
lo s  eq u ip o ». 

P a u . ^ 2  m in

3 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d i f e r e n t e s  fu n d a m e n to s

10  m in M o v i l i d a d



18  a ñ o s  -  Q U IN T A  D IV IS IÓ N

S E M A N A S  DE C AM PEO N ATO

SEM ANA 1 .a - DÍA 2A

C’U./ff/tlMt/ + •. •

/c fZ fi fcszsnw czA 3>x<za&'t



T ic m | x > K x p l i c a c l ó n D o i i f l c n c l ó n

2 5  m in C a l e n t a m i e n t o  c o n  p e l o t n H

•1 e je r c i c i o »  d o  posoH
G r u p a s  d e  5  6  ju g a d o r e s  e n  c a d a  r o m ! »

1. P a r e d e s  c o n  p a s e s  a l  v a c ío .

2 . P a s e s  a  u n o  o  d o s  to q u e s .

3 .  P a r e d  in ic ia l  y  p a s e s  a  u n  to q u e .

4 .  P a s e s  y  p a r e d  e n t r e  lo s  d e l  m e d io  d e l  rom b o .

2 m in  g ir a n d o  

p u ra  en d n  lu d o  p o r  

e je r c ic io .
P a u s o :  2  m in

10 ra in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

3  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s

1. 5 a b d o m in a le s  co n  g o lp e  d e  c a b e z a  +  10  m  d e  sprint.

2 . 5  e s p in a le s  c o n  p a s e  d e  m a n o s  + 1 0  n i d e  sprint.

3 . 3  s a l t o s  d e s d e  a c o s ta d o s  con  g o lp e  d e  c a b e z a  +  11) m  

d e  sprint.

3  rc|M 'tic io in ‘H d r  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  3(1 h

45  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  6  v s .  6  a  8  v s .  8  d e  á r e a  a  á r e a  c o n  5 a r c o s  A  2  

t o q u e s

2  e q u ip o s  c o n  2  a r c o s  co n  a r q u e r o s  y  3  a r c o s  s in  a r q u e r o s  

e n  la  l ín e a  m e d ia

G o l  e n  a r c o s  co n  a rq u e r o s :  3  p u n to s  

G o l  e n  a r c o s  d e  m e d io  c a m p o : 1 p u n to

2  p er iod o s  d i1 21) 

m in
P u n o  5  m in

3 0  m in F u e r / . a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

4  e s ta c io n e s

1. 8 0  m  +  8 0  m  co n  c h a le c o  la s t r a d o .

2 . 2 0  m  d e  t r a c c ió n  +  2 0  n i d e  c a r r e r a  a  c a b a l l i t o  +  4 

s a l t o s  c o n  c a r r e r a s  d e  4  m .

3 . S a l t i c a d o  s o b r e  6  v a l l a s  d e  5 0  c m  +  c a r r e r a  e n  z ig z a g  

c o n  4  t r a m o s  d e  4  m .

4 .  2 0  m  d e  c a r r e r a  c o n  t r in e o  d e  3 0  k g .

3 rc p c t ic io n o i*  d e  

c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d  m á x im o

P a u s a :  4 5  s

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o N i f l e a d ó n

.10 m in I t e H is t c n c iu  Im jn

J u e g o s  1  v a  .'i c o n  2  a r c o s  c h ic o s  y  3  ¡i|>oyos o fe n s iv o s  p o r  

e q u i p o - ' !  e q u ip o s

A  2  o  3  to q u e s .  C u a n d o  un  a p o y o  r e c i lx !  u n  p a s e  c a m b ia  

su  lu g a r  co n  e i  p a s a d o r

C a d a  tí m in  lo s  
g r u p o s  r o ta n  d e  

ju e g o

P a u s a :  2  m in

15 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

12 e je r c ic io s  e n  p a r e ja s  u s a n d o  u n a  p e lo ta

1. A b d o m in a le s  c o n  g o lp e  d e  m a n o s .

2 . E s p in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  la s  m a n o s .

3 . E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  d e v o l v i e n d o  c o n  u n a  m a n o .

4 . .S a lto s  d e s d e  m e d ia  f l e x ió n  d e v o lv i e n d o  c o n  g o lp e  d e  

c a b e z a .

5 . A b d o m in a le s  d e v o lv i e n d o  co n  la s  m a n o s .

6 . E s p in a le s  p a s a n d o  l a  p e lo t a  p o r  d e b a jo  d e l  c u e rp o .

7 . G o lp e  d e  c a b e z a  c a y e n d o  a l  f r e n te .

8 . S a l t o s  a  c a b e c e a r  co n  m e d io  g i r o  p r e v io .

9 . A b d o m in a le s  con  p ie r n a s  f le x io n a d a s .

10. E s p in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  u n a  m a n o .

11. G o lp e s  d e  c a b e z a  e n  p a lo m ita .

12 . S a l to s  d e s d e  s e n ta d o  co n  g o lp e  d e  c a b e z a .

10 s  p o r  c a d a  

e je r c ic io  

a l t e r n a n d o  

e je c u t a n te s

P a u s a :  2 0  s

15  m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  2 0  m e t r o s  -  P o s ta s  d e  4 

ju g a d o r e s

1. 10 m  c o n d u c ie n d o  c o n  s u e la  +  10  m  d e  sprint con  

p e lo ta .
2 . 10  m  d e  d o m in io  e n  e l  a i r e  +  10 m  d e  p a s e  y  sprint.

3 . 10 m  c o n d u c ie n d o  c o n  g i r o  +  10  m  d e  p a s e  y  sprint.
4 . 10 m  d e  d o m in io  co n  la  c a b e z a  +  10 ra  d e  c a b e z a s o  y  

sprint.

5 r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d  m á x im a .  
P a u s a :  3 0  s

6 0  m in T é c n i c a  -  T á c t i c a

E je r c ic io s  y  ju e g o s

4 5  m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

2Í> m il i C o o r d i n a c i ó n  m u l l í  d e p o r t i v a

3  ju e g o s  -  3  v h . 3  o  4  v k . 4

A )  1 l a n d b a l l  c o n  a r c o s  c h ic o s  e n  «á rea  g r a n d e .

B )  R u g b y  -  T o c a ta  -  T o c a r  d e b a jo  d e  la  c in tu ra .

C )  F ú tb o l  -  S u m a r  10 p a s e s  s in  a r c o s  -  A  2  to q u e s .

C a d a  6  m in  s o  ro ta  

d e  ju e g o

P a u s a : 2  m in

15 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

D is ta n c ia :  12 m e t r o s

3  e je r c ic io s  -  G r u p o s  d e  5  a  6  ju g a d o r e s

P a s e s  c o r t o s  y  la r g o s  co n  d e v o lu c io n e s  p a r a  t e r m in a r  co n

c a r r e r a  a l  e s p a c io  l ib r e  p a r a  e n c o n t r a r s e  c o n  la  p e lo ta .

2 -3  r e p e t ic io n e s  

h a c ia  c a d a  la d o  de 

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  3 0  s .

P a u s a  e n t r e  

e je r c ic io s :  2  m in

3 0 m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u i t o  d e  12  e s ta c io n e s  e n  p a r e ja s

1. A b d o m in a le s  e x t e n d ie n d o  la s  p ie rn a s .

2 . E s p in a le s  c o n  b r a z o s  a l  f r e n t e .

3 . E x te n s io n e s  d e  b r a z o s  e n  c a r r e t i l l a .

4. S a lto s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s  s o b r e  e l  c o m p a ñ e ro .

5 .  A b d o m in a le s  o b lic u o s .

6 . E s p in a le s  co n  m a n o s  e n  la  c in tu ra .

7. E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  d e s p e g a n d o  d e l  p is o .

8. S a l t o s  co n  c a d a  p ie r n a  s o b r e  u n  c o m p a ñ e ro .

9. A b d o m in a le s  e l e v a n d o  u n a  p ie r n a  e x t e n d id a .

10. F le x io n e s  d e  p ie r n a s  co n  o p o s ic ió n  d e l  c o m p a ñ e ro .

11. 3 0  m e t r o s  e n  c a r r e t i l la .

12 . 3 0  m e t r o s  d e  c a r r e r a  a  c a b a l l i t o .

2  s e r ie s  d e  2 0  s  d e 

c a d a  e je r c ic io

6 0  m in T é c n i c a  • T á c t i c a

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n  _ _ _ _ . D o H i l l c a d ó n

ir> m in C a l e n t a m i e n t o

3  e je r c ic io s  d e  c a r r e r a  s o b r e  12 m
1. C a r r e r a  p a s a n d o  u n  p ie  s o b r e  c a d a  c o n o  y  u n a  c a íd a  

e n  la  m ita d .
2 . C a r r e r a  e n  slalom c o n  u n  s a l t o  a  la  v a l l a  d e l  m e d io .

3 . C a r r e r a  e n  z i g z a g  s a l t a n d o  c o n  g i r o  s o b r e  la  v a l la .

1 r e p e t ic io n e s  de 
c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .  

P a u s a :  r e g r e s a r  

c a m in a n d o

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

3  e q u ip o s  d e  7  ju g a d o r e s

J u e g o  7  v s .  7 c o n  a r q u e r o s  u s a n d o  t o d a  la  c a n c h a . A  2  

t o q u e s .  S e  t r a z a n  d o s  l ín e a s  d e  offside a  15 m  d e  l a  l ín e a  

m e d ia

4 0  m in  

C a d a  5  m in  

c a m b ia  u n  equ ipo. 

S e  c o m p le t a n  3 

v u e l ta s .  T o ta l :

3  x  10  m in  cada 

e q u ip o

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  r e m a t e  y  d e f in ic ió n

4 0  m in

2 0  m in R e s i s t e n c i a  a l t a

C a r r e r a s  c o n  c a m b io  d e  v e lo c id a d

A B :  T r o t e  le n t o
B C D A B :  C a r r e r a  s u b m á x in ia

B C : C a m in a n d o

C D : Sprint

D A :  C a m in a n d o

6  s e r ie s

P a u s a s  e n t r e  

s e r ie s :  1 m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o N Í l i n i c i ó n

¡15 m in R e s i s t e n c i a  I m jn

‘¿ J u e g o s

A )  2  g r u p o s  di* ¡i e q u ip o s  d e  1 ju g a d o r e s .  H v s . *1 a  un  

Loqu e. C u a n d o  e l  e q u ip o  d e l  m e d io  r e c u p e r a  la  p e lo ta  

c a m b ia  c o n  e l  q u e  la  p e rd ió .

B )  J u e g o  d e  c e n t r o s  p o r  p a r e ja s .  D e  la  p a r e ja  q u e  a t a ja  

s o lo  u n  ju g a d o r  p u e d e  h a c e r lo  co n  la s  m a n o s . L a  

p a r e ja  q u e  c o n v ie r t e  v a  a l  a rc o .

A l  10  m in  

B i  2 0  m in

15 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

9  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s

1. 10  s  d e  a b d o m in a le s  c o n  r o t a c ió n  d e  t ro n c o .

2 . 3 0  m  e n  c a r r e t i l l a .

3. 3  s a lt o s  e n  r a n g o  p a r t ie n d o  d e  a c o s ta d o .

4 . 10  s  d e  a b d o m in a le s  e l e v a n d o  la s  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

5 . 2 0  m  a v a n z a n d o  e n  c a r r e t i l l a  c o n  r e b o t e  d e  m a n os .

6. 3  s a l t o s  e n  r a n g o  p a r t ie n d o  d e s d e  s e n ta d o .

7 . 10  s  d e  a b d o m in a le s  co n  r o ta c ió n  y  p ie r n a s  

e x t e n d id a s .
8 . 10  s d e  r e b o t e s  co n  a p la u s o  e n  c a r r e i i l l a .

9 . Roll a d e l a n t e  +  s a l t o  e n  r a n g o .

1 s e r i e  d o  ciu ln  

e je r c ic io

V e lo c id a d  m rtx iinn

15  m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

3  e je r c ic io s  -  D is t a n c ia :  3 0  m  m a r e a d o s  c a d a  10  m

1. 2 0  m  a l  t r o t e  +  10  m  sprint.
2 . 10 m  a l  t r o t e  +  2 0  m  sprint.

3 . 3 0  m  d e  sprint.

4  r e p e t ic io n e s  do 

c a d a  e je r c ic io ,  

B a u s a : 4 5  s  a  !M) m

6 0  m in T é c n i c a  • T á c t i c a 6 0  m in

10 ra in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n | ) o » l f U ,w ,,| 6 n

15 m in C a l e n t a m i e n t o

1. S a l t o s  a l t e r n o s  s o b r o  2 0  m otroH . 

2  2 0  a b d o m in a le s .

3 . (> e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

3  ro n d ín *  n c a d a  

c i r c u i t o  d o  .‘ 1
( ‘j p r c i c i 'N

1. T r o t a r  s o b r e  2 0  m  y  r e a l i z a r  u n  s a l t o  co n  p ie r n a s  

ju n t a s  c a d a  5  m .

2. 2 0  e s p in a le s .

3 . 6  s e c a n te s  r e c u p e r a n d o  h a s ta  c u c l i l l a s .

2 0  m in P a r t e  p r i n c i p a l

9  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s

1. 2 5  m  a  c a b a l l i t o  c a m in a n d o  e n  p u n t a s  d e  p ie .

2 . 2 0  a b d o m in a le s  c o n  p ie r n a s  f l e x io n a d a s .

3 . 8  e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

4  s r r i< * *  *1'' « « l i |  

c i r c u í ^ 1 d o  3 

o jo r c i c i * ^

1. 10 f le x io n e s  d e  p ie r n a s  co n  o p o s ic ió n .

2 . 2 0  e s p in a le s .

3 . 2 5  m  e n  c a r r e t i l l a .

1. 8  f le x io n e s  a  u n a  p ie r n a .

2 . 15  a b d o m in a le s  f le x io n a n d o  y  e x t e n d ie n d o  p ie rn a s .

3 .  8  l a g a r t i j a s  c o n  a p la u s o .

i7,n
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

] f )  m in C a l e n t a m i e n t o

1. S a l t o s  la t e r a l e s  s o b r e  u n  c a jó n  +  5  a b d o m in a le s ,  

e s p in a le s  o  e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

2 . S a l t o s  s o b r e  c a jo n e s  +  m e d ia  lu n a  *  5  m  d e  

skippintf.
3 . S a l t o s  co n  p ie r n a s  ju n t a s  +  roll a d e la n t e  +  s a l t o  co n  

r o d i l la s  a l  p e c h o

4 . C a r r e r a  p is a n d o  s o b r e  c a jo n e s  +  5  m  d e  sprini.

3  s e r ie s  d e  c a d a  
u n o

2 0  m in P a r t e  p r i n c i p a l

3  c ir c u ito s  d e  3  e je r c ic io s  -  U n  t r í o  p o r  e s ta c ió n

1. S u b ir  a l  b a n c o  co n  4 5  k g .

2 . D o m in a d a s .

3 . A b d o m in a le s  co n  10  k g  e n  la  n u c a .

3  s e r i e s  d e  15  s  e n  

c a d a  e je r c ic io .

1 . S a l to s  a  u n a  p ie r n a  s o b r e  b a n c o  d e  6 0  c m .

2. Press d e  h o m b ro s  c o n  4 0  k g .

3 . A b d o m in a le s  e l e v a n d o  p ie r n a s  e x te n d id a s .

1 . Press e n  p r e n s a  h o r i z o n t a l  c o n  m á s  d e  2 0 0  k g .

2 . Press e n  b a ñ e »  p la n o  c o n  6 0  k g  ó  m ás.

3 . E s p in a le s  co n  m a n c u e r n a s  d e  7 .5  k g.
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o N i l I n t c iú n

3  m in P a r t e  1

1. 10 f le x io n e s  d e  p ie r n a »  j u n t a » .

2 .  10 f le x io n c a  d e  t o b i l lo » .
3 .  10  f le x io n e s  c o n  c a d a  p ie r n a .

4 . 10 a b d o m in a le s .

5 .  10  e s p in a le s .

6 . 10 e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

1 r e p e t ic ió n  c a d a  

u n o

8  n iín P a r t e  2

D is ta n c ia :  18 m

1. T a lo n e s  a  lo s  g lú te o s .

2 . Skipping a l to .

3 . C a r r e r a  la t e r a l .

4 . S a l t o s  co n  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

5 . S a l t i c a d o  a l to .

6 . S a l t o s  d e  r a n a .

2 x 8  m e t r o s  d e  

c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d  a l ia

3  m in P a r t e  3

1. 4  s a lt o s  a  c a b e c e a r  d e s p u é s  d e  u n  g ir o .

2 . 4  d e v o lu c io n e s  co n  p ie  e n  e l  a i r e  d e s p u é s  d e  u n  g ir o .

3 . 4  d e v o lu c io n e s  c o n  p ie  d e s p u é s  d e  un  g ir o .

4 .  1 v s .  1 d u r a n t e  1 m in u to .

5 . 2  s a l t o s  + 1 0  m  d e  sprint.

6 . 1 g i r o  +  10  m  d e  sprint.
7 . 10 m  d e  sprint d e s d e  s e n ta d o .

8 . 10 m  d e  sprint d e s d e  a c o s ta d o .

9 . 20  m  d e  sprint d e s d e  p a ra d o .

1 s e r io  d e  e lid a  

e je r c ic io

10 m in P a r t e  4

1. 3 m in u t o s  d e  e lo n g a c io n e s

1 s e r ie  c a d a  u n o
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T i e m p o P r i m o r  t u r n o  • C o n t e n i d o D o H Ü l c u c i ó n

2 0  m in C a l o n t a m i o n t o  c o n  v a r i a n t e s  d o  c a r r e r a

4 e je r c ic io s  c o n  t a r e a s  s o b r e  3 0  m e tr o s  

t . C a m in a r  c o n  t a ló n  a  p u n ta  r e b o t a n d o  +

10 a b d o m in a le s .

2 . S a l t i c a d o  c o n  c ir c u n d u c c io n e s  d e  b ra z o s  +

6  e s p in a le s .
3 . C a r r e r a s  e x t e n d ie n d o  r o d i l la s  +  6  f l e x io n e s  d e  t r o n c o .

4 . 15  m  p a s o s  c o r to s  +  15  m  p a s o s  la r g o s  +  6  b a la n c e o s  

co n  p ie r n a s  e x t e n d id a s  b o c a  a b a jo .

3  r e p e t ic io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io .  

R e g r e s a r  t r o ta n d o  

y  c a m in a n d o

4 5 m in R e s i s t e n c i a  m e d i a - a l t a V e lo c id a d .  8 0 %  d e l

1. T r o t e  d e  1 5 0 0  m . m e jo r  t ie m p o  d e

2 . C a r r e r a s  in t e r v a la d a s  e n  p is ta 1 0 0 0  m .

8 0 0  e  1 0 0 0  +  1 0 0 0  +  8 0 0  +  1 0 0 0  +  1 2 0 0  +  800  m . P a u s a :  ig u a l

T b t a l :  6 .6 0 0  m t ie m p o  d e  e s fu e n o .

S e g u n d o  t u m o  • C o n t e n i d o

4 0  m in T é c n i c a 4 0  m in

E je r c ic io s  d e  h a ja  in t e n s id a d

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a 3  x  12 m in .

J u e g o  3  v s .  3  +  2  a p o y o s  p o r  e q u ip o P a u s a :  3  m in .

A  3  t o q u e s  -  R e a l i z a r  4  p a s e s  a n t e s  d e  ju g á r s e la  a l C a d a  12 m in  u n

a p o y o .  E n  e s t e  c a s o  e n t r a  e l  a p o y o  y  s a l e  q u ie n  s e  la  p a s ó . e q u ip o  c a m b ia  d e

--------------------------------------------------- -------------
g r u p o

1 8 1
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T i e m p o P r i m o r  t u m o  • C o n  I o n  i d o D o N i l i e m i ó n

2 0  m in C a l e n t a m i e n t o

6  e je r c ic io s  r á p id o s  s o b r e  10 m e t r o s  e n  p e n d ie n t e  

1. G a lo p » »  la t e r a l .

2  C a r r e r a  d e  e s p a ld a » .

3 . S a l t ic a n d o  co n  c ir c u n d u c c io n c s  d e  b ra z o s .

4. C a m in a t a  c o n  p a s o s  la r g o s  y  p ro fu n d o s .

5 . Skipping con  u n a  e x t e n s ió n  d e  b r a z o s  c a d a  5  n i.

6 . Sprint.

2  r e p e t ic io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io

V e lo c id a d

.s u b m á x im a

P a u s a :  v o l v e r  

c a m in a n d o

2 5  m in F u e r z a  G e n e r a l

8  E je r c ic io s  -  T r í o s  -  T r a b a ja n  d e  a  u n o

1. A b d o m in a le s  e n  p la n o  in c l in a d o .

2. E s p in a le s  e l e v a n d o  d is c o  d e  10 k g .

3 . E x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

4 . A l t e r n a r  2  s a lt o s  a  c a d a  p ie r n a  c o n  b o ls a  d e  8  k g .

5 . A b d o m in a le s  b ic i c l e t a

6. E s p in a le s  c o n  r o t a c io n e s  d e  t r o n c o .

7 . B r a c e o  e n  e l  lu g a r  co n  m a n c u e r n a s  d e  5 k g .

8 . S a l to s  c o n t in u o s  s o b r e  2  c a jo n e s .

2  x  2 5  s  e n  c a d a  

e je r c ic io

V e lo c id a d

s u b m á x im a

6 0  m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C a r r e r a s  d e  1 0 0  -  1 5 0  -  2 5 0  m e t r o s  e n  s u b id a  a  

v e lo c id a d  s u b m á x im a .  T o t a l :  3 0 0 0  m .

6  s e r i e s  d e  100 f  

150 + 2 6 0  metros. 
P a u s a : V o lv e r  

c a m in a n d o .

P. c/ s e r ie s :  5  m in

S e g u n d o  t u r n o  • C o n t e n i d o

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o  6  v s . 6 - 4  e q u ip o s  - A 1 y  2  t o q u e s  
A )  S in  a rc o s ,  m a n t e n e r  la  p o s e s ió n  a  1 to q u e .

B  l C o n  3  a r c o s  g r a n d e s ,  s in  a r q u e r o s ,  p o r  e q u ip o ,  a  2  

to q u e s .  G o l:  p a s a r  p o r  e l  a r c o  c o n  p e lo t a  d o m in a d a .

2 0  m in  e n  cm ln  

ju e g o .

P a u s a :  5  m in

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  d e  d e f in ic ió n

4 0  m in

10  m in M o v i l i d a d

ih:»
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m i
1 l e m p o P r i m e r  t u r n o  • C o n t e n i d o D o N i í i e i i c i d n

12 m in C a l e n t a m i e n t o  e n  e s c a l e r a  d o  1 0  e s c a l o n e s

•1 e s ta c io n e s  ( J a r re r a s ,  s a l t ic a d o s ,  s a l t o s  y  c a b a l l i t o s  

A l t e r n a r  c a r r e r a s  d e  1 ,2  y  3  e s c a lo n e s ,  s a l t ic a d o s  d e  a  

1 y  2  e s c a lo n e s ,  s a l t o s  d e  a  2  y  3  e s c a lo n e s  y  s u b id a s  a  

c a b a l l i t o .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  
P a u s a :  B a ja r  

c a m in a n d o .

HO m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  8  e s ta c io n e s

3  ju g a d o r e s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  1 p o r  tu rn o .

1. A b d o m in a le s .

2. E s p in a le s  c o n  m a n c u e r n a s  d e  10  k g .

3 . F le x io n e s  e n  la  b a r r a .

4 . S e n t a d i l l a  c o n  6 0 -7 0  k g .

5 . A b d o m in a le s  e n  p a r a le la s .

6 . D e s p e g u e  c o n  3 5  k g .

7. E x te n s io n e s  d e  b ra z o s  c o n  4 0  k g .

8 . F le x io n e s  e n  c a m i l la  co n  3 0  k g .

3  s e r ie s  d e  15  s e n  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  

s u b m á x im a .  

P a u s a :  4 0  s

4 0  m in F u e r z a  r e s i s t e n c i a  d i r i g i d a

C ir c u it o  d e  5  e s ta c io n e s  s o b r e  a r e n a

T r ío s  p o r  e s ta c ió n  -  T r a b a ja n  d e  a  u n  ju g a d o r  p o r  g ru p o

D is ta n c ia :  2 0  m e t r o s

1. C a n - e r a  e n  z i g z a g  co n  b o ls a  d e  8  k g .

2 . 2  s a l t o s  a  c a b e c e a r  +  s a l t ic a d o  s o b r e  d o s  v a l l a s  d e  

5 0  c m

3 . C a r r e r a  a  c a b a l l i t o  y  r e g r e s o  v a c ío  p a r a  c a r g a r  a l  

t e r c e r o .

4 . C a r r e r a s  d e  t r a c c ió n  c o n  b o ls a  h a c ia  d e la n t e  y  a t r á s .

5 . C a r r e r a  + 1  c a b e z a z o  e n  p a lo m it a  e n  c a d a  e x t r e m o .

4  s e r i e s  d e  2 0  s  

c o n t in u o s  e n  c a d a  

e s ta c ió n .

P a u s a :  4 5  s.

V e lo c id a d

s u b m á x im a

S e g u n d o  t u r n o  -  C o n t e n i d o

15  m in C a l e n t a m i e n t o  p a r a  p a r t i d o 15  m in

6 0  m in P a r t i d o  11  v s .  11

E n  %  d e  c a n c h a

2  x  3 5  m in  

P a u s a : 10 m il )

10 m in M o v i l i d a d

IMft
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T i e m p o K x p l i c n c i ó n D o s i f i c a c i ó n

2 0  m in C o o r d i n a c i ó n  a t l é t i c a

C a r r e r a s ,  s a l t o s  y  la n z a m ie n t o s

9  e je r c ic io s  -  S e p a r a c ió n  e n t r e  la s  4  c o n o s : 6  m e tr o s :  2 4  m

1. C a r r e r a  r á p id a  e n  slalom.

2 . C a r r e r a s  e n  t r a m o s  c o n  p ie r n a s  e x t e n d id a s  +  skipping 

+  p ie r n a s  e x t e n d id a s .

3 . Skipping c o n  p a s a je  d e  v a l l a s  e n  c a d a  co n o .

4 . C a r r e r a  r á p id a  c o n  p a s a je  d e  v a l l a s  e n  c a d a  c o n o  con  

la  m is m a  p ie r n a .
5 .  C a r r e r a  r á p id a  co n  p a s a je  d e  v a l l a s  e n  c a d a  c o n o  con  

d i f e r e n t e  p ie r n a .

6 .  Sprint e n  2  t r a m o s  c o n  p a s a je  d e  v a l l a s  s o b r e  lo s  2 

c o n o s  r e s ta n te s .

G r u p o s  e n f r e n t a d o s  s e g ú n  e l  n ú m e r o  d e  M. Balls:

7 . l a n z a m ie n t o s  d e  M. Bell h a c ia  a t r á s  c o n  s a lto .

8 .  L a n z a m ie n t o  d e  M. B. e n  p a lo m ita .

9 . L a n z a m ie n t o s  d e  M. B. s o b r e  c a b e z a .

3  r e p e t ic io n e s  d e  
c a d a  e je r c ic io

P a u s a :  V o lv e r  

c a m in a n d o

15 m in V e l o c i d a d  s i n  p e l o t a

3  e je r c ic io s  -  4  c o n o s  d e l  c a le n t a m ie n to

1. Sprint +  t r o t e  +  sprint.

2 . C a r r e r a  co n  g i r o  a l r e d e d o r  d e  c a d a  oon o .

3 .  C a r r e r a  co n  2  c o n o s  h a c ia  a d e la n t e ,  r e t o r n a r  u n o  y  

t e r m in a r  c o n  2  e s p a c io s .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

V e lo c id a d  m á x im a .  

P a u s a :  3 0  s.

P a u s a  e n t r e  

e je r c ic io s :  2  m in

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

4  v s .  4  co n  6  a rc o s .  A  2  to q u e s  

A )  C o n  2  a r c a s  g r a n d e s  c o n  a r q u e r o s  y  4  a r c o s  ch ico s . 

G o l  e n  e l  a r c o  g r a n d e :  3  p u n to s . G o l  e n  a r c o s  c h ic o s : 1 

p u n to ,  d e b e  p a s a r  co n  p e lo t a  c o n t r o la d a .

B> C o n  3  a r c o s  c h ic o s  p a r a  c a d a  e q u ip o  e n  e l  in t e r i o r  d e l  

c a m p o .

G o l :  l a  p e lo t a  d e b e  p a s a r  p o r  u n  a r c o  y  s e r  r e c ib id a  p o r  

u n  c o m p a ñ e ro .

C a d a  g r u p o  ju e g a  

5  m in  d e  c a d a  

ju e g o .

C a d a  10 m in  r o ta n  

lo s  e q u ip o s .

P a u s a :  2  m in

4 0  m in T é c n i c a 4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o c i f l c a c i ó n

l.r» m in C a l e n t a m i e n t o

•1 e je r c ic io s  d e  c a r r e r a s  -  D is ta n c ia :  3 0  m e t r o s

1. S a l t ic a d o  c o r t o  y  r á p id o .

2 . 10 m  dt* t r o t e  r e b o t a n d o  + 1 0  m  d e  skipping +  10  m  

d e  t a lo n e s  a  lo s  g lú te o s .

3 . 10  n i e m p u ja n d o  +  2 0  m  s u b m á x im o s .

4. 15  ni d e  c a r r e r a  s a l t a d a  + 1 5  m  sprint.

3  r e p e t  ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

P a u s a :  v o l v e r  

c a m in a n d o

4 5  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  6  v s .  6  -  A  2  to q u e s

A )  E n  m e d io  c a m p o  con  2  a rq u e r o s .  S e  t r a z a n  d o s  l ín e a s  

d e  offside.
B )  E n  u n  c u a r to  d e  c a m p o , con  3  a r c o s  e n  u n  e x t r e m o  y  

o t r o  co n  a r q u e r o .  E l  e q u ip o  q u e  a n o t a  u n  g o l  v u e l v e  a  

a t a c a r  h a c ia  e l  o t r o  la d o .
G o l  e n  u n o  d e  lo s  t r e s  a rc o s : 1 p u n to ,  p a s a n d o  c o n  p e lo t a  

d o m in a d a .
E n  a r c o  c o n  a r q u e r o :  3  p u n to s  s i  e s  d e  c a b e z a ,  2  p u n to s  

d e s d e  a fu e r a  d e l  á r e a ,  1 p u n to  d e s d e  a d e n t r o  d e l  á r e a .

C a d a  6  ra in  

c a m b ia n  d e  c a m p o . 

C a d a  12  m in  r o ta n  

lo s  e q u ip o s .

P a u s a :  2 m in .  

T o t a l :  3  p e r ío d o s  

e n  a m b o s  c a m p o s . 

4 5  m in

2 0  m in V e l o c i d a d  r e s i s t e n c i a  e s p e c i a l

3  g ru p o s ,  c a d a  3  ju g a d o r e s  q u e  a t a c a n  d e s d e  lo s  c o s ta d o s  

s e  u b ic a  1 ju g a d o r  d e f e n s o r  e n  e l  c í r c u lo  c e n t r a l .

2  p a s e s  c o r t o s  +  1 p a s e  la r g o  +  c e n t r o  a l  á r e a .  2  a ta c a n t e s  

c o r r e n  a l  á r e a  p a r a  h a c e r  e l  g o l  y 1 d e f e n s o r  t r a t a r á  

d e  e v i t a r lo .  L o s  4  r e g r e s a n  p ic a n d o  a  s u s  lu g a r e s .  L o s  

a t a c a n t e s  v a n  c a m b ia n d o  d e  lu g a r  e n  c a d a  r e p e t ic ió n .

3  r e p e t ic io n e s  

d e s d e  c a d a  la d o  

e n  la s  d i f e r e n t e s  

p o s ic io n e s

4 0  m in T é c n i c a  • T á c t i c a 4 0  m in

10 m in M o v i l i d a d

I H ! >



19-21 años - CUARTA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.a - DÍA 4A

R .tU t

<0  (3 )

(</>
R

o
/7-

(7os\_/\.rrJ? c r^ $ J {

¿>o mu T t c t íz c j  -  T 4 c rtc A

190



T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o i i f l f ’ i i c i ó n

2 0  m in | { ( 's i s t c n c i i i  h i g a

E je r c ic io s  co n  |x*lo ta  e n  s e x te to s .  S e p n rn c ió n :  12 m

1. P a s a r  y  c o r r e r  d e t r á s  « le  la  p e lo ta

2 .  P a s a r  a  la  d e r e c h a  o  i z q u ie r d a  y  c o r r e r  a l  lu g a r  

o p u e s to .

3 . íd e m  2  p e r a  c o n  2  p e lo t a s  a l  m is m o  t ie m p o .

4 .  4  v s . 2  a  2  t o q u e s  e n  c u a d r a d o  d e  10  m .

3  m in  u n  o jcrc ic ioH  
1-2 -3  y  l ( )  m in  en  

e j e r c i c i o  4.

P a u s a :  1 m in

15 m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

C i r c u it o  d e  6  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s  u s a n d o  p e lo t a s  y  

medicine balls

1. 5  P a s e s  s o b r e  c a b e z a  c o n  M.B.
2 . 10 m  sprint d e s d e  a c o s ta d o .

3 . 10 a b d o m in a le s  c o n  M.B.
4 . S o b r e  2 5  m  s a l t a r  4  v a l l a s  d e s p u é s  d e  p a s a r  l a  p e lo ta  

p o r  d e b a jo .
5 . 5  r e c h a z o s  co n  b ra z o s .

6 . A u to p a s e ,  c a r r e r a  e n  slalom y  r e m a t e  a l  a r c o .  2  v e c e s

2  x  10 s  p i l 

c a d a  e j e r c i c i o  

a l t e r n a n d o  

e je c u t a n t e s .  

P a u s a :  2 0 s

15 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a
4  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  2 0  m e t r o s  -  C u a r t e t o s  e n  p o s ta

1. 10  m  c o n d u c ie n d o  c o n  s u e la  + 1 0  m  d e  sprmt c o n  

p e lo ta .
2 . 1 0  m  d e  d o m in io  e n  e l  a i r e  +  10 m  d e  p a s e  y  sprint.

3. 1 0  m  d e  d o m in io  con  la  c a b e z a  +  10 m  d e  c a b e z a z o  y  

sprint.
4. 10  m  c o n d u c ie n d o  e n  z i g z a g  + 1 0  m  d e  p a s e  y  sprint.

5  v u e l t a s  a l  
c i r c u i t o .

C a m in a r e n t . r o  Ion 

e j e r c i c i o s

V e lo c id a d  m á x im a

6 0  m in T é c n i c a - T á c t i c a

E je r c ic io s  y  ju e g o s

6 0  m in

10 m in M o v i l i d a d
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T i e m p o K x p l i e a c í ó n D o M Ü i n i c i ó i i

15 m in C o o r d i n a c i ó n  f t i t b o l í s t l c u

5  e je r c ic io s  -  2  h i le r a s  d e  ( i c o n o s  s e p a r a d o s  p o r  4  m

1. P a s e s  e n  p a r e d  co n  2  to q u e s .

2 . P a s e s  e n  p a r e d  a  1 to q u e .

3 .  D e v o lu c io n e s  d e  |>eloias a é r e a s  c o n  e l  p ie .

4 . D e v o lu c io n e s  d e  p e lo ta s  a é r e a s  c o n  l a  c a b e z a .

5 . D e v o lu c io n e s  d e  p e lo t a s  d e  s o b r e p iq u e .

2  v u e l t a s  d o  

c a d a  e je r c ic io  j jo r  

ju g a d o r

P a u s a :  1 ra in

15 m in V e l o c i d a d  c o n  p e l o t a

D is ta n c ia :  25  m e tr o s

4  e je r c ic io s  -  G r u p o s  d e  5  a  6  ju g a d o r e s  e n  p a s ta s

1. C o n d u c c ió n  v e lo z  e n  slalom.

2 . C o n d u c c ió n  e n  slalom d e  a  d o s  c o n o s .

3 . C o n d u c c ió n  e n  slalom d e  a  3 con o s .

4 . P a s e  la r g o  y  c a r r e r a  e n  slalom s in  p e lo ta .

3  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io .  

P a u s a :  3 0  s. 

P a u s a  e n t r e  
e je r c ic io s :  1 m in

15 m in F u e r z a  g e n e r a l

C ir c u it o  d e  6  e s ta c io n e s  e n  p a r e ja s

1. A b d o m in a le s  c o n  r o ta c ió n  d e  t r o n c o .

2 . F le x ió n  d e  b r a z o s  co n  e le v a c ió n  d e  u n a  p ie r n a .

3 . F le x ió n  d e  r o d i l la s  c o n  o p o s ic ió n .

4 . E x t e n s ió n  d e  p ie r n a s  c e r c a  d e l  p is o .

5 . C a r r e t i l l a :  3 0  n i.

6 . F le x ió n  d e  c a d e r a s  c o n  o p o s ic ió n  d e l c o m p a ñ e r o .

2  s e r i e s  d e  25 s d e  

c a d a  e je r c ic io

3 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

3  J u e g o s  4  v s .  4  -  G r u p o s  d e  8  ju g a d o r e s

A )  C o n  3  a r c o s  s in  a r q u e r o s  p a r a  c a d a  e q u ip o .  G o l:  

p a s a r  co n  p e lo t a  d o m in a d a  p o r  un  a rc o .

B )  C o n  5  a r c o s  c h ic o s  n e u t r a le s .  G o l:  p a s a r le  la  p e lo t a  a  

u n  c o m p a ñ e r o  a  t r a v é s  d e  c u a lq u ie r  a rc o .

C )  C o n  1 a r c o  c h ic o  p a r a  c a d a  e q u ip o .  G o l :  l a  p e lo t a  d e b e  

e n t r a r e n  e l  a rc o .

C a d a  8  m in  los  

g r u p o s  c a m b ia n  d e  
ju e g o

P a u s a :  2  m in

4 0  m in T é c n i c a

E je r c ic io s  c o m b in a d o s  d e  c o n d u c c ió n ,  p a s e  y  r e c e p c ió n

1 0  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o a i f l c n c i ó n

15 m in C a l e n t a m i e n t o

2  J u e g o s  5  v s .  f> con  a r q u e r o »  -  L o s  a r q u e r o s  p u e d e n  

m o v e r s e  p o r  t o d o  e l  c a m p o  • A  2  t o q u e s

A )  C o n  u n  a r q u e r o  n e u t r a l .  G o l:  p a s a r  la  p e lo t a  a l 

a r q u e r o  d e s p u é s  d e  h a c e r  3  p a s e s .

B )  C o n  u n  a r q u e r o  p o r  e q u ip o .  G o l:  c a d a  e q u ip o  l e  p a s a  

la  p e lo t a  a  s u  a r q u e r o  d e s p u é s  d e  3 p a s e s .

IT» m in

2 5  m in F u e r z a  r á p i d a  d i r i g i d a

6  e je r c ic io s  d e  s a l t o s  s o b r e  4  v a l l a s  d e  7 0  c m  s e p a r a d a s  a

7  m e t r o s

1. S a l t o s  b a jo s  y  a l t o s  c o n  p ie r n a s  ju n t a s .

2 . S a l t o s  c o n  u n a  p ie r n a  c a y e n d o  c o n  la  m is m a .

3. S a l to s  a  l a  c a r r e r a  co n  g i r o  e n  e i  a ir e .

4 . R e b o t e s  y s a l t o s  co n  u n a  p ie r n a  p o r  v a l la .

5 . C a r r e r a  co n  v a l la s .

6. P a r t id a  d e s d e  a c o s ta d o  y  p a s a je  d e  u n a  v a l l a  a  10 

m e tr o s .

4  r e p e t ic io n e s  d e  

c a d a  e je r c ic io

P a u s a : 4 5  s

4 0  m in R e s i s t e n c i a  m e d i a

J u e g o s  5  v s .  5 - 4  e q u ip o s  -  A  2 t o q u e s

A )  E n  m e d io  c a m p o  co n  2  a rq u e r o s .  U n a  l ín e a  d e  off side 

e n  m e d io  ca m p o .

B  l E n  m e d io  c a m p o  c o n  u n  a rc o  c o n  a r q u e r o .  E l  e q u ip o  

d e fe n s o r  d e b e  a lc a n z a r  l a  l ín e a  p u n te a d a  co n  la  

p e lo t a  p a r a  p o d e r  a t a c a r  h a c ia  e l  a r c o .  G o le s :  e n  e l  

a r c o  c o n  a r q u e r o

4 0  m iu

C a d a  5  m in  lo s  

g ru p o s  c a m b ia n  

d e  ju e g o ,  ü i d n  10 

m in  lo s  g ru p o s  

c a m b ia n  u n  <i|iii|M» 

h a s ta  ju g a r  lu d o *  

c o n t r a  l a d o »

4 0  m in T é c n i c a - T á c t i c a 10 m in

10 m in M o v i l i d a d



19-21 años - CUARTA DIVISIÓN

SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 4.a - DÍA 4B

Á A ’/.' U

íi> (j)

ZcLQCJ3»G> s ia  PeLOTft

1

40 mza T íüc.aica  -  T áctica
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o n l f l c a c ló n

3 0  m in U ( ‘ s ÍH t (*n i ’ ¡n  l u g a

« lu e g o  6  v s . 2  e n  c u a d r a d o  d e  l«r> m . 
3  g r u p o s  d e  8  ju g a d o r e s

3 0  m in

2 0  m in F u e r z a  r á p i d a  g e n e r a l

8  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s
1. Slalom e n t r e  8  b a s to n e s  a c o s ta d o s  y  s a l t o s  a  2  v a l la s .

2 .  5  l a n z a m ie n t o s  d e  M il.  c o n t r a  la  p a r e d .

3 .  10  m  skippmg.
4 . 5 x  d o s  t ie m p o s  c o lg a d o  c o n  4 5  k g .

5 . 5  s a lt o s  a  u n a  p ie r n a  s o b r e  v a l la s  d e  5 0  cm .

6 . 5  l a g a r t i j a s  c o n  a p la u s o .

7 .  6  s a l t o s  e n  z i g z a g .
8 . 1 0  a b d o m in a le s  c o r ta p lu m a s .

4 v u e lta s  «1 

c ir c u ito

V e lo c id a d  nu ix ililil

15 m in V e l o c i d a d  s in  p e l o t a

4  e je r c ic io s  -  D is ta n c ia :  1 0  a  2 0  m  m a r c a d o s  c a d a  5  m

1. S a l t o  +  c a r r e r a  co n  u n  z ig z a g .

2 . 5  +  o  m  id a  y  v u e l t a  + 1 0  m .
3. 12 m  d e s d e  a c o s ta d o  c o n  u n  s a l t o  s o b r e  2  c o n o s  e n  la  

m i t a d .
4 . 14  m  d e s d e  s e n ta d o  c o n  u n  g ir o  e n  l a  m ita d .

4  re p e tic io n e s  (le  

c a d a  e je rc ic io . 

P a u s a : 4 5 »  a

6 0  m in T é c n i c a  • T á c t i c a 60 m in

10  m in M o v i l i d a d
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T i e m p o K x p l i c u c i ó n D o s i f i c a c i ó n

15 m in C a l e n t a m i e n t o  e n  p a r e j a s

1. -I x  2 0  m  shippmg c o n  t r a c c ió n .

2 . 4  x  2 0  m  s a l t ic a d o  c o n  t r a c c ió n .

3 . 4  x  2 0  m  h a c ia  a t r á s  co n  t r a c c ió n

4. 4  x  2 0  m  c a m in a n d o  a  c a b a l l i t o .

5 . 4  x  2 0  m  e n  c a r r e t i l l a .

6 . 2  x  10 r e p e t ic io n e s  d e  a b d o m in a le s .

15 m il i

2 0  m in P a r t e  p r i n c i p a l 3  x  1 5  s en  c a d a

9 e je r c ic io s  e n  t r ío s e je r c ic io

1. P r im e r  t ie m p o  c o lg a d o  c o n  5 0  k g .

2 . A b d o m in a le s  e n  c o r ta p lu m a s . V e lo c id a d

3. S e n t a d i l la  p r o fu n d a  c o n  70  a  9 0  k g . s u b m á x im a .

4. E x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  c o n  4 5  k g . P a u s a :  m ie n tr a '

5 .  D e s p e g u e  c o n  6 0  k g . t r a b a ja n  lo s

6. 4  s a l t o s  e n  p r o fu n d id a d  s o b r e  v a l l a  d e  7 0  cm . c o m p a ñ e ro s

7. F le x io n e s  d e  b r a z o s  e n  p a r a le la s .

8 .  A b d o m in a le s  con  10 k g  e n  e l  p e c h o .

9 . S a l t o s  e n  t i j e r a  c o n  6 0  k g .
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PROGRAMA DE FUERZA GENERAL 2

C 'U~fiflttMJ/V/ O

(ll <y> (3)

O O)

A / W  Pf'T'/CT-P'U.
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T i e m p o E x p l i c a c i ó n D o s i f i c a c i ó n

15 m in C a l e n t a m i e n t o

1. 4  s a lto s  a  1 p ie r n a  s o b r e  u n a  c a r r e r a  d e  2 0  m e t r o »  

(1  s a l t o  c a d a  5  m e t r o s ) .

2. 2 0  a b d o m in a le s .

3 . 6  e x t e n s io n e s  d o  b r a z o s  con  g ir o .

3  r o n d a » a  c o d a  

c i r c u i t o  d o  3  

e je r c ic io s

1. 6  s a l t o s  e n  t i je r a .

2. 2 0  e s p in a le s .
3 . 10 e x t e n s io n e s  d e  b ra z o s .

2 0  m in P a r t e  p r i n c i p a l

9  e je r c ic io s  e n  p a r e ja s

1. 2 0  m  a  c a b a l l i t o  c a m in a n d o  c o n  p a s o s  la rg o s .

2 . 15  a b d o m in a le s  co n  p ie r n a s  e x te n d id a s .

3 . 8  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  co n  a p la u s o .

4 s e r i e s  d e  cad a  

c i r c u i to  d e  3  

e je r c ic io s

1. E x t e n s io n e s  d e  t o b i l l o s  a  u n a  p ie r n a  c o n  e l  

c o m p a ñ e r o  a  c a b a l l i t o .

2 . 10  e s p in a le s  s o s t e n id o  p o r  e l  c o m p a ñ e ro .
3 . 8  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  co n  p r e s ió n  d e l  c o m p a ñ e r o  

e n  la s  e s c á p u la s .

1 . 8  s e n ta d i l la s  c o n  u n  c o m p a ñ e r o  s e n ta d o  s o b r e  los  

h o m b ro s .

2 . 15 a b d o m in a le s  e l e v a n d o  u n a  p ie r n a  e x t e n d id a .

3 . 5  e x t e n s io n e s  d e  b r a z o s  co n  u n  c o m p a ñ e r o  s e n ta d o  

s o b r e  la s  e s c á p u la s .
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T i e m p o K x p l i c n c i ó n D o s i f i c a c i ó n

5  i n m C a l e n t a m i e n t o  c o n  u n a  p e l o t a  p o r  p a r e j a  

P a r t e  1

1 . P a s e s  e n  p a r e d  s o b r e  3 0  m .

2 . P a s e s  e n f r e n t a d o s  s o b r e  3 0  n i.

3 . P a s e s  a  lo s  c o s ta d o s  s o b r e  3 0  m .

4 . P a s e s  c o n  la  m a n o  p a r a  d e v o l v e r  c o n  e l  p ie  e n  e l  a i r e  

s o b r e  3 0  m .

5 . P a s e s  co n  l a  m a n o  a  lo s  c o s ta d o s  p a r a  s e r  d e v u e l to s  

con  g o lp e  d e  c a b e z a  s o b r e  3 0  m .

1 r e p e t ic ió n  c a d a  

u n o

10  m in P a r t e  2

1 . 10  a b d o m in a le s  c o n  g o lp e  d e  c a b e z a .

2 . 1 0  e s p in a le s  c o n  p e lo ta .
3 .  5  e x t e n s io n e s  d e  p ie r n a s  c o n  g o lp e  d e  c a b e z a .

4 . 10  a b d o m in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  la s  m a n o s .

5 . 10  e s p in a le s  d e v o lv i e n d o  c o n  u n a  m a n o .

6. 6  p a lo m it a s  co n  g o lp e  d e  c a b e z a .

7 .  10  f l e x io n e s  d e  p ie r n a s  c o n  o p o s ic ió n .

8 .  10  s e g u n d o s  d e  t e n s io n e s  d e  a d u c to re s .

9 .  10  e x t e n s io n e s  d e  p ie r n a s  co n  o p o s ic ió n .

10 . 2  x  10 m  co n  e le v a c ió n  l a t e r a l  d e  r o d i l la .

11 .  2  x 10 m  s a l t ic a d o  c o n  c ir c u n d u r e io n e s  d e  b ra z o s .

12. 2 0  b a la n c e o s  e n  f le x ió n  a n te r io r .

1 s e r i e  c a d a  u n o

5 m i n P a r t e  3

1. 3  s a lt o s  d e s d e  s e n ta d o  co n  g o lp e s  d e  c a b e z a .

2 . 3  s a l t o s  d e s d e  a c o s ta d o  c o n  g o lp e s  d e  c a b e z a .

3 .  1 m in u t o  1 v s .  1.

4 .  1 x  10  m  sprint t r a s  l a  p e lo t a  d e s d e  s e n ta d o .

5 .  1 x  10 m  sprint t r a s  la  p e lo t a  d e s d e  a c o s ta d o .

6 .  1 x  10  m  sprint t r a s  l a  p e lo t a  s u p e r a n d o  a l  

c o m p a ñ e ro .

1 s e r i e  cm lu  u n o

mi



EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA TODAS 
LAS DIVISIONES

DOSIFICACIÓN
Ejercicios estáticos:
2 a 3 series de 20 a 30 segundos.
Pausa: 30 segundos.

Ejercicios rítmicos:
2 a 3 series de 10 a 20 repeticiones.
Pausa: 30 a 60 segundos.

Ejercicios pendulares:
2 a 3 series de 10 a 20 repeticiones.
Pausa: 30 a 60 segundos.

Ejercicios explosivos:
2 a 3 series de 6 a 10 repeticiones.
Pausa: 30 a 60 segundos.

Programas diarios:
Pueden elegirse dos ejercicios de cada articulación.
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Otros iit tilos de nuestra ed ito ria l

140 AÑOS DE 
FÚTBOL ARGENTINO

Prólogo de Pablo Viola 

Diego Ariel Estévez
160 páginas - 15,5 x 23 cm 
ISBN: 978-950-754-318-0

......................

El 20 de junio de 1867, en Palermo, un grupo de entusiastas» | 
“sportmen” jugó el primer partido de fútbol del que se tengan regís 
tros en nuestro país. Veinticuatro años después, con la fundación <!<•• 
la primera y efímera asociación rectora, comenzó la actividad oficial..

Y en 1893, gracias al impulso dado por Alexander Wat sol \ 
HutLon, el balompié nacional empezó a recorrer un camino que, I IP> 
años después, desborda de grandes equipos, magníficos jugadon\s \ 
conquistas inolvidables.

1 4 0  A Ñ O S  D E  F Ú T B O L

A R G E N T I N O

C  ' 'A »»4




