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‘ Quiero comenzar este libro expresando el deseo de hacer un
Mporte a la gran cantidad de profesores de educacién fisica y
ntrenadores que desean erecer en la profesion.

Considero importante el conocimiento de experiencias con-
tretas y fundamentadas de preparadores fisicos que [levamos
muchos anos entrenando a futbolistas de diferentes edades y
niveles, en mi caso, mds de 30 arios de vivencias.

Si bien existen diferentes formas de entrenar las capacida-
des motrices, es evidente que liegan con mejores posibilidades de
acceder y consolidarse en el nivel profesional aquellos jévenes
de mds de veinte afios de edad que pudieron alcanzar deter-
minados rendimientos en todas las capacidades fisicas impor-
tantes para el futbol y que demuestran tanto adecuados niveles
mentales como responsabilidad para la profesion.

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

-




Kn 6l se pueden encontrar las bua

ses teoricas con las cargas orientadoras para emplear en cada
edad, los rendimientos a alcanzar en cada cualidady una gran
variedad de sesiones de entrenamiento de acuerdo con la meto
dologia sugerida.

s mi deseo que los lectores encuentren en estas pdginas el
aporte para resolver !'u;lﬁfu”.’c'?fh' 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.

Bienvenidos al desafio.

Carlos Borzi
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{, DIEEYVO DEL LIBRO

Pormitirle al lector conocer las necesidades y posibilidades
dul joven futbolista que ingresa a los 14 anos v egresa a los 21
e law categorias amateurs, ver las actividades préacticas reali-
siddnm, asl como ayudar a organizar sesiones de entrenamiento
pon Ineilidad, creatividad y clara orientacion futbolistica.

. EXIGENCIAS DEL FUTBOL ACTUAL

l.a alta competencia del fatbol mundial exige elevados
niveles en téenica, criterio tactico, capacidades fisicas y men-
lales para imponerse a los rivales en cada pasaje de partido.

Un futbolista preparado para la alta competencia es aquel
(ue puede expresar todas sus condiciones futbolisticas a lo lar-
go del partido sin que su participacién decaiga en intensidad
y eficacia. A tal fin, debe contar con talento, salud, fortalezas
mental y fisica apropiadas para este deporte. Dichas cualida-
des le permitira llevar una larga y fructifera carrera en el fiit-
bol profesional de cualquier categoria.

2.1. CARACTERISTICAS DEL ESFUERZO FiSICO EN
PARTIDOS DE ALTO NIVEL

Vayamos a los datos. En partidos de las mejores ligas pro-
fesionales del mundo se relevaron los siguientes parametros
fisicos:



Se cjecutan de 1000 a 1200 acciones cortas, rapidas y varia-
das que incluyen aceleraciones, desaceleraciones, frenos, giros,
pases, cambios de direccion, disputas cuerpo a cuerpo, saltos,
remates, recuperacidn después de caidas, ete.

Estas prestaciones necesitan:

. Fuerte estimulacion de las capacidades neuromuscu-

lares.

. Alta utilizacion de las reservas de ATP-PC.

Elevado nimero de unidades motoras capaces de entrar

en accion.

Adecuado desarrollo de la seccion transversal de la mus-
culatura principal para provecar contracciones vigoro-
sas y retardar la aparicién de la fatiga.
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La movilizacién de las reservas energéticas y de las capaci-
(lndes técnico-tdcticas podran llevarse a cabo si las cualidades
psiquicas participan en grado superlativo.

2.2.

Sobre la base de las capacidades citadas en el pérrafo an-
terior, es evidente que son muchas las que dependen del rendi-
miento neuromuscular, dada la importancia de la precisién téc-
nica, la coordinaci6n, la velocidad, la agilidad y la potencia de
piernas. También es relevante el rendimiento de la resistencia
aerébica y anaerdbica. 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 de 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, ademds de tener criterio para jugar bien,
son, por lo general, mas fuertes, mas potentes, mas riapidos,
mas agiles y mas resistentes que los de menor nivel.

Estos aspectos son esenciales para el
rendimiento y el atractivo del fitbol de hoy, ya que permiten
elevar la cantidad de esfuerzos intensos en partidos y entre-
namientos. Son talentos futbolisticos que, ademéds de una gran
capacidad técnica y coordinativa, poseen adecuados niveles
condicionales demostrando, casi siempre, al menos una virtud
al 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 mas horas de preparacion para lograrlo. Pero una gran



coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado


parte de los practicantes no dispone de potencial para alcanzar
un alto nivel condicional.

La formacién motriz de la mayoria de nuestros ninos y
jévenes futbolistas del siglo Xx1 no incluye como antes varias
horas de juegos callejeros a la semana. Estos estimulos contri-
buian en gran forma a la formacién fisica 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 educacion
fisica escolar. Con motivo de esta falta de actividades motoras,
el preparador fisico del club debera incluir una gran variedad
de ejercicios a lo largo de los anos.

De esta forma, se podrd construir la base que le permiti-
ra aprender y perfeccionar las técnicas del fatbol e interpretar
nuevos conceptos tacticos.

Para mantener y elevar el atractivo del juego, debemos
preparar fisica y mentalmente a los jévenes para que lleguen
a soportar superiores exigencias durante los entrenamientos y
competencias. Una adecuada preparacion fisica desde la nifiez
con evidente orientacién futbolistica es el soporte sobre el cual
el futbolista podrd demostrar sus cualidades técnicas, tacticas
y psicolégicas.

Entre las capacidades motrices de base a tener en cuenta
se encuentran:


coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado


l. Coordinacién general

2. Agilidad

3. Velocidad

4. Fuerza rdpida

5. Fuerza méxima relativa

6. Resistencia aerébica y anaerébica

~J

. Resistencia a la fuerza rdpida

1

8. Velocidad resistencia

Todas merecen ser consideradas a lo largo de la juventud.
Un adecuado rendimiento de estas servirs para alcanzar

en la adultez altos niveles en las capacidades especificas, como

son: resistencia de partido, velocidad resistencia y resistencia a

la fuerza rapida, como también coordinacion fina y agilidad en

movimientos tipicos del fiitbol.

Simplemente se deben almacenar y crear ejercicios, cono-
cer formas metodolégicas y planificar en diferentes plazos para
lograr los objetivos.
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2.4.

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

Tener en cuenta la relacién talla - peso - composicién
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.

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

Incluir en la sesién de preparacién fisica ejercicios técni-
cos, juegos y acciones técnico-tdcticas, siempre y cuando
produzcan el deseado efecto condicional.

Brindar conocimientos tedricos acerca de la preparacion
fisica y el modo de vida deportiva.

© ESTRUCTURACION DEL ENTRENAMIENTO DEL.

El analisis de las exigencias competitivas permite funda-

mentar la programacién de lag capacidades condicionales en
funcién de necesidades, sensibilidad y correlacién en el tiempo.
Aquellos jugadores que tienen mejor rendimiento fisico espe-
cifico son los que cuentan con mayores posibilidades de salir
airosos en eada accion del partido. Estas se apoyan sobre una
buena base general y dirigida. A conti nuacion, nclaramos el sig-

wilioadn o oulox |‘I‘I'IlI.IINIH.
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—

~ sistemas energéticos

~ miusculos principales y auxiliares
~ grados de tensién muscular

~ regimenes musculares

- dngulos articulares

- velocidad de la accién

— movimientos

Las capacidades condicionales generales son: 1) resisten-
cia aerébica y resistencia anaerébica (fuerza resistencia y ve-
locidad resistencia); 2) velocidad; 3) fuerza méxima, rapida y
resistencia; 4) agilidad; 5) coordinacién deportiva general y 6)
movilidad.

Todas ellas podran emplear ejercicios que desarrollan las
diferentes variantes de agilidad, fuerza, velocidad y resistencia
sin tener en cuenta los sistemas metabélicos, los musculos prin-
cipales, los movimientos tipicos y las tensiones neuromusculares
que exige el deporte especifico.

—

Las capacidades condicionales dirigidas al fiitbol son: 1) re-
sistencia media y alta; 2) velocidad: 3) fuerza méxima relativa,
rapida y resistencia, 4) agilidad y 5) movilidad.

Todas ellas podrin emplear acciones parecidas a las de un
partido, es decir, ejercicios que tengan en cuenta musculos y
sistemas metabolicos que soportan la carga principal y auxiliar
del deporte. Para ello, los movimiontos son diferentes o pare



coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado

coloradovastell
Resaltado


cidos n las acciones tipieas del deporte, y las tensiones neuro
musculares pueden ser cercanas o iguales a las principales del
deporte especifico,

Las capacidades condicionales especificas son: 1) resisten-
cia en situaciones de partido; 2) velocidad con agilidad y técnica
en acciones de partido; 3) fuerza rdpida 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 mus-
culos como sistemas metabélicos 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 especifico.

- CAPACIDADES CONDICIONALES GENERALES

Entre estas encontramos: 1) resistencia: aerébica, anaeré-
bica; 2) velocidad; 3) fuerza méxima relativa, rapida y resisten-
cia: 4) agilidad; 5) coordinacién general y 6) movilidad.

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

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

20
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. .

Su entrenamiento es fundamoental dentro de la etapa juve-
nil En esta tanto la fuerza como la resistencia encuentran el
Hiyjor momento para su crecimiento.

Son aquellas eapacidades que servirdn de base para desa-
rrollar todo el potencial fisico especifico que requiere un futbo-
Huta on primera divisién.

_ 1) resistencia media y alta dirigidas al fit-
hol; 2) velocidad en carreras y destrezas; 3) fuerza méxima, ra-

pida y resistencia en la musculatura principal y auxiliar; 4)
agilidad en acciones variadas y 5) movilidad pasiva y activa,

Todas ellas podran emplear acciones parecidas a las de un
partido.

Aunque las exigencias de carga para su entrenamiento no
son iguales a las de la preparacién fisica especifica, tampoco
tleben alejarse mucho de ellas.

Para seleccionar ejercicios y métodos se deben tener en
fuenta que estos guarden relacién directa o aproximada con
las nceiones del partido. Entre ellos se incluyen grupos mus-
eulares mas requeridos y de sostén en la competencia, me-
tubolismo energético que solicita la competencia, fibras mus-
Culares mds requeridas, tipos de tensién muscular, velocidad
do la accién, dngulos de las palancas, regimenes musculares,
duracién de acciones, distancias de cada movimiento y dura-
eion del partido.

Pueden combinarse con ejercicios especificos y competiti-
Vol para sumar efectos o para darle variacién a la tarea pro-
gramada.

 Resistencia dirgida alfitbol

Ein esta etapa, el entrenamiento de la resistencia produce
muy buenos efectos de adaptacion. Ademas. favorece 1a salud
y la capacidad de recuperacién después de esfuerzos elevados,
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Comprende el entrenamiento de la resistencia aerdbica y
anaerébica de los principales musculos para el futbol 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 submaximas.

El entrenamiento de esta resistencia debe buscar adapta-
ciones a intensidades crecientes aproximandose al tiempo que
dura un partido. En juveniles mayores, entre los 130 y 170 pul-
sos por minuto estimulard la resistencia de media intensidad.

Para que los
entrenamientos sean eficaces, deben exigirse esfuerzos v rendi-
mientos superiores a los necesarios en la competencia.

Caracteristicas de la carga

Corresponden al método continuo, de intervalos extensivos,

intervalos intensivos y de juego.

—~ Duracién de la sesion de resistencia: 30 a 120 minutos.

— Intensidad: a) resistencia media: 70-80% de la frecuen-
cia cardiaca médxima (130-160 p x m), y b) resistencia
alta: 80-90% de la f.c.m. (170-190 p x m) (aerébico-anae-
rébico).

— Frecuencia semanal: 3 a 6 dias.

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 rapida y fuerza resistencia de las piernas.
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Iin el caso de los juegos de fitbol, es importante respetar
In relacion entre el nimero de jugadores y las dimensiones
ol terreno considerando siempre que 11 vs. 11 juegan en un
¢nmpo de 100 m x 70 m. Por ejemplo, para resistencia media
¥ nlta, si las consignas provocan exigencia, pueden ser: 3 vs. 3
on 30 mx 20m, 4 vs. 4 en 40 m x 25 a 30 m, 5 vs. 5 desde 50
m x 40 m hasta 30 m x 70 m, y para resistencia media: 6-7 vs.
-7 en 20 a 50 m de largo x todo el ancho del campo, 8 vs. 8 en
#0-80 m de largo x todo el ancho del campo, y otras variantes
que provoquen esfuerzos constantes. Es la nica manera de
lograr que las exigencias fisica, mental y técnica provoquen
{ransferencias progresivas hacia la competencia.

F

El preparador fisico puede incluir contenidos para incre-
mentar la creatividad del futbolista. Cuando el juego es pro-
puesto y conducido por el preparador fisico, el jugador lo vive e
improvisa sin temor a cometer errores técnico-tacticos, lo que
posibilita a cualquier artista crear en un ambiente con mas
libertad. Son momentos necesarios para exponer sus conoci-
mientos y su técnica dejando de lado el temor al error.
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Nos encontramos con un fuerte aumento de la frecuencia
de estimulos nerviosos que ya habfa comenzado en la infancia
y que, como consecuencia, produjo una alta frecuencia de mo-
vimientos, alcanzando su maxima expresion alrededor de los
13-15 aios 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 futbolisticas.

Jorresponden al método de repeticiones.
— Duracién de la sesién de velocidad: 30 a 60 minutos.
— Velocidad de ejecucién: maxima.
_ Duracién de los estimulos ciclicos y aciclicos: 3 a 10 y 10
a 20 segundos.
— Pausas: 30 segundos a 2 minutos.
— Frecuencia semanal: 2 a 4 dias.

A tales efectos, se pueden realizar calentamientos y juegos
para velocistas, carreras y ejercicios para la carrera de corta y
media distancia ejecutados a maxima velocidad, ejercicios velo-
ces empleando o no pelotas, ejercicios combinados con acciones
doiles. etc.
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3.2.3. Fuf@rza dirigida al fitbol

Se refiere sobre todo al fortalecimiento de los musculos
que mds se emplean en la competencia del fitbol, y su adap-
tacién para soportar esfuerzos de altas tensiones, explosivos
y resistentes a la fatiga.

Como objetivos de entrenamiento, se deben lograr adecua-
dos niveles de fuerza rdpida, fuerza maxima relativa y fuerza
rdpida resistencia en musculos que se necesitan en carreras,
frenadas y saltos, sobre las que se basara4 el rendimiento futu-
ro de la fuerza especial.

Fuerza rapida y velocidad

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

LLa fuerza mdxima o la musculacién debe ser un comple-
mento en el desarrollo de la fuerza rdpida para evitar hébitos
e movimientos lentos.

Pueden incluirse series de hasta 20 segundos desde los 16
17 nnos, con pausas hasta las 110 pulsaciones.
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Fuerza maxima relativa

Debe alcanzar valores de acuerdo con el peso y la talla de
cada jugador, sobre las que se podran desarrollar elevados gra
dos de fuerza rapida y de resistencia sobre todo en la muscula-
tura de las piernas.

Una relacién adecuada a los 19 o 20 aios se da cuando
jugadores de mas 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 mds bajos de 1.76 m, la diferencia se 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 secciéon transversal del muiscu-
lo y, como consecuencia, el peso corporal contindan elevandose
con el paso de los afos. El motivo de estas relaciones es que
con pesos corporales mayores necesita un consumo de oxigeno
mads elevado para evitar la rdapida aparicion de fatiga y, con
ella, la pérdida de técnica, resistencia, agilidad y velocidad. Si
en primera divisién pesa menos de 70 kg, es muy factible que
sea facilmente desplazado en contactos cuerpo a cuerpo con ju-
gadores de masa superior. Al tener menor musculatura que la
6ptima, también puede descender su rendimiento por falta de
resistencia en la musculatura de las piernas.

Para comprobarlo puede utilizarse la sentadilla profunda bien
ejecutada con un peso adecuado a su edad, talla y peso. La co-
rrecta realizacién técnica es una muestra de la capacidad del
ejecutante.
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Pomunculares

Duracteristicas de la carga

A continuacién se exponen datos para entrenar la fuerza
pi cunlquiera de sus tres formas de aparicién y que represen-
tun los métodos de intervalos extensivos e intensivos y de re-
puticiones,

Duracion de la sesidn: 30 a 90 minutos.
Numero de ejercicios por sesion: 6 a 12.

Pausas: deben ser cada vez mas cortas.

l.a mayoria de los ejercicios deben ser iguales en partes o
parocidos a los propios del fatbol, con tensiones neuromuscula-
yon cercanas o iguales, pudiéndose utilizar el propio peso cor-
poral, pesos bajos y superiores a estos, con intenciones de velo-
sldad de ejecucion de subméxima a maxima, de relativamente
gorta duracién, con pausas de diferente extensién de acuerdo
von el objetivo de fuerza.

Clrcuitos de fuerza con pesos extras

intre otros m4s pesados y lentos se incluyen ejercicios de
ajocucion rapida para no perder la oportunidad de darle la im-
portancia debida a la fuerza rdpida y la velocidad.

| ]
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3.2.4. Agllidad dirigida al futbol

1 entrenamiento de esta capacidad prepara al futbolista
para aprender y realizar una gran variedad de movimientos
con rapidez, precisién y economia que pueden colaborar en la
resolucién eficaz de muchas acciones del juego. La inclusién de
esta capacidad genera efectos hacia otras capacidades como
fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza rapida, 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 futbol.

-~ G cicrcicios parciales, totales o parecidos a las
pruebas de lanzamientos, saltos vy carreras de velocidad
u obstaculos.

~ (I :crics de movimientos de gimnasia en el sue-

lo y aparatos.

@ 205 adaptados con menor cantidad de jugado-

res y otras reglas.

G . c:os de aplicacién y el propio deporte.

G o5 de aplicacion y el propio deporte.

_ejurcitaciones técnico-tacticas, juegos reducidos

v la misma competencia.

- Movilidad dirigida al fatbol

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

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

— Movimientos ritmicos: 2 a 3 series de 10 a 20 repeticio-
nes. Pausas entre series: 30" a 1.
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[Sjercicios activos: 2 a 3 werios de 10 a 20 repeticiones.
Pausa entre series: 1 a2 minutos.

Posiciones estaticas y movimientos amplios que mejoran
In movilidad articular de cadera, rodilla, tobillo y columna y la
plongacion de los muasculos involucrados.

3.

Son aquellas capacidades fisicas que posibilitan la realiza-
plon de las acciones de un partido con elevados niveles de coordi-
nuelon, téenica, velocidad y potencia. Los jugadores profesiona-
lon de alto nivel son modelos de referencia al respecto.

Las capacidades especiales de un futbolista son: 1) resis-
loncia de partido; 2) velocidad con agilidad y técnica en accio-
nes de partido; 3) fuerza con velocidad, agilidad y resistencia
un neciones empleadas en un partido, y 4) agilidad en acciones
Loenico-tacticas de partido.

Tienen que ser entrenadas a lo largo de toda la vida del
futholista en crecientes proporciones. Los mayores volimenes
o #u entrenamiento deben alcanzarse en los tultimos afos de
la otapa juvenil y durante la primera division.

Los ejercicios y métodos que se utilizan para entrenarlas
son los que transfieren mejores efectos a los requerimientos de
ln competencia.

Kstos deben considerar a grupos musculares, fibras mus-
pulnres, sistemas metabélicos, movimientos, tipos de tensién
muscular, velocidad de la accién, regimenes musculares, dura-
ulon de cada accién y duracién del partido, ya que todos tienen
(e ver con las acciones motoras determinantes en un partido
de futbol.

* Rosistencia especial de fitbol

K] entrenamiento de ln rosistencia especial sirve para me-
jorar ol rendimiento compotitivo, Debe estimular intensamente
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toda la personalidad del futbolista en situnelon de partido du
in tiempo relacionado con el compoelilivo, ode

, Dependera de las capacidades teenico-L
resistencia y fuerza de los jugadores que les permitira soportar
la intensidad y continuidad de las acciones.

Las exigencias fisicas, técnico-tacticas, volitivas e intelec-
tuales en el entrenamiento deben ser similares o superiores a
las de los partidos.

En cambio, en la adultez, cuando el dominio de la técni-
ca es estable y resulta muy importante el desempeno téctico,
los principales ejercicios seran los propios partidos de futbol o
ejercicios técticos con exigencia de competencia en condiciones
reglamentarias.

Duracién total: debe ser ligeramente menor, igual o mayor
a la de competencia segin 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 anos no es conveniente tratar de
mantener intensidades altas durante muchos minutos debido
a la fuerte acumulacién de fatiga.

[L,os ejercicios se basan en acciones técnico-tacticas y deben
or conducidos por el director técnico.

L T))
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K1 mantenimiento o la elevacion de la téenica, la fuerza es-
pocial, la agilidad, 1a velocidad espocial y In resistencia general
y dirigida debe continuar durante la temporada de competen-
gln ya que influyen en el rendimiento de la resistencia especial.

- (SR - o

Se pueden utilizar movimientos técnico-tacticos veloces,
oxtraidos de situaciones de partido, en los que se combinan al-
Lus prestaciones de velocidad, fuerza rapida, técnica y agilidad.

Intensidad: maxima.
Volumen: 600 a 1200 metros.
Pausas: entre 30" y 2.

Carreras, cambios de direccion, saltos, frenadas, giros, re-
mates, pases, conducciones, etc., en situaciones de partido.

Cuando sus técnicas no sean afectadas por la fatiga y pue-
dn soportar lacticidemia, el entrenamiento puede durar més o
Jus pausas pueden ser més cortas.

-+ Fuerza especial de f(itbol

Consiste en la combinacién de esfuerzos de fuerza répida,
velocidad, agilidad y resistencia usando los principales muscu-
los empleados en el fitbol.

Los ejercicios deben ser compuestos por movimientos que
we observan en un partido como carreras, saltos, frenadas, gi-
ros, caidas y reincorporaciones, juegos con lastres livianos, ete.
[Sstos se pueden combinar utilizando crecientes pesos extras,
ontre el 3 y el 25% del peso corporal, cuidando que no hagan
decaer mucho la velocidad ni la técnica de ejecucion. Pueden
utilizarse pelotas siempre y cuando no decaiga la velocidad de
wjecucion.
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Caracteristicas 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 mdximas
a maximas.

F

Pueden introducirse pesos extras adicionales como cha-
lecos o bolsas en los Gltimos anos 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 organizacion en circuito es la més apropiada.
Se recomienda darle importancia a su entrenamiento a
partir de los 15 anos en las mujeres y de los 16 en los varones.

3.3.4, Agilidad especial de futbol

He ontimula miompre y cuando se incluyan movimientos
velocon como enmbios de direccion, giros, saltos, cambios de
sentido, entdan, ole. Extos se llevan a cabo en ejercicios técnico-
tacticon o de proparacion fisica,

4. ENTRENAMIENTO DE LA JUVENTUD

4.1, OBJETIVOS EN EL ENTRENAMIENTO INFANTO
JUVENIL

Iin estas etapas resulta imprescindible:
I. Desarrollar los elementos de la técnica y la tdctica que

posibilitardan desenvolverse con seguridad en las funcio-
nes que podria ocupar en el futuro.

2. Orientar la preparacién fisica hacia valores antropomé-
tricos y condicionales que necesitard para insertarse en
el alto nivel.
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4, Educar al jugador hacia un perfil moral, psiquico e inte-

| lectual que le posibilite una adecuada predisposicion a

realizar elevados esfuorzos en entrenamiento y compe-
tencia.

4, Emplear las cargas y e¢jercicios de entrenamiento acor-
des con las posibilidades de cada edad. Los buenos re-
sultados competitivos en estas etapas no siempre son
genales de un futuro gran nivel en la adultez.

4.2. CAPACIDADES CONDICIONALES SENSIBLES EN LA
JUVENTUD

Durante la juventud, el individuo presenta una gran predis-
leion natural para incrementar el rendimiento de la fuerza y
resistencia en todas sus formas de aparicion. En cambio, en la
Infuncia, las capacidades motoras mas sensibles a su evolucién
o I coordinacion, la movilidad y la velocidad.

4.0, CARACTERISTICAS BIOLOGICAS, PSICOLOGICAS Y
MOTORAS EN LA JUVENTUD

Oaracteristicas biolégicas

Los cambios biolégicos que se destacan en la juventud son:
merecion de hormonas sexuales y de crecimiento que permiten
ol Incremento de la talla, la musculatura y los érganos, y las
pneimas glicoticas que favorecen al metabolismo anaerdébico.

GQaracteristicas motoras
. [istas apariciones provocan mejorias notorias en el rendi-
miento de las siguientes capacidades:
n) Fuerza: debido al erecimiento de la masa muscular.

b) Velocidad de carrera como consecuencia del aumento del
largo de las piernas y su fuerza rapida para extenderlas.

¢) Resistencia acrobica debido al mayor volumen de los 6r-
HAnos.




d) Resistencia anaerébica por In irrupeién de mayor canti-
dad de enzimas glicoticas,

A partir de la segunda fase de maduracion, el rendimiento
de fuerza y resistencia en los varones suele ser 173 mejor que el
de las mujeres.

La coordinacién 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.

Caracteristicas psicologicas

Al respecto, se demuestra que en la segunda fase de ma-
duracién son més racionales y equilibrados que en la primera,
demostrando, ademds, perseverancia y voluntad para entrenar.

4.4. FASES DE MADURACION EN LA ETAPA JUVENIL

La etapa juvenil incluye 2 fases de maduracion.

— Primera fase: mujeres entre los 11 y 12 anos y varones
entre los 12-13 y 14-15 anos.

- Segunda fase: mujeres entre 13 y 16-17 anos y varones
entre 14-15 y 18-19 anos.

4.4.1. Primera fase

Mujeres: 11-12 anos
Varones: 12-13 a 14-15 anos

4.4.1.1. Caracteristicas generales

Coincide con la irrupcién de la pubertad y los primeros
afnios de la escuela secundaria.

Los jovenes de estas edades van dejando de ser nifios para
comenzar a convertirse en adultos desde todo punto de vista:
morfolégico, fisiologico, motor, psicolégico e intelectual. Por este
motivo es que tanto el trato social como los tipos de ejercicio,

HE



I cargas de entrenamiento y las competencias deben respetar
un grados de evolucion, Debe reconocerse que esta etapa es
#olo un paso para lograr un futholista adecuadamente desarro-
llado después de los 20 anos, cuando debe comenzar arendir en
gran forma a nivel profesional.

Son momentos 6ptimos para priorizar capacidades fisicas
como la velocidad, la coordinacion, la fuerza rdpida y la resis-
loncia aerdbica a través de una amplia variedad de ejercicios
¥ métodos. Debemos conocer los rendimientos de los grandes
futbolistas adultos y tomarlos como referencia final de cada ca-
pucidad en las diferentes edades.

4.4.1.2. Caracteristicas morfoldgicas y fisiolégicas

Se produce un crecimiento continuo de huesos, musculos
¥ 6rganos. En esta etapa del individuo (mujeres: a los 11 afios,
varones: a los 13 anos) irrumpe la actividad hormonal sexual
(Ltostosterona) que beneficia al crecimiento de su masa muscu-
lnr con el légico incremento de la fuerza. Cabe aclarar que la
eantidad de hormonas sexuales que benefician a la hipertrofia
on los varones es 10 veces superior a la que se encuentra en las
mujeres.

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

Pueden darse casos de jévenes con crecimiento prematuro
tomo otros con retardo de hasta 3 anos en cada caso. Al final
de la segunda fase, los jugadores se emparejan, por eso, cerca
de los 20 afos, pueden darse casos de estancamiento o fuerte
uvolucion en el rendimiento competitivo.

El tamano de los misculos esqueléticos y del corazén 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
lcciones se orientan a movimientos complejos y veloces, tan de-
lerminantes en este deporte.
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El rendimiento del sistema cardiorespiratorio mejora gra-
cias al erecimiento y al entrenamiento.

Comienza a elevarse la actividad de las enzimas glicéticas,
posibilitando la formacion de acido lactico en acciones intensas.

4.41.3. Caracteristicas motoras

Coordinacion deportiva general - Técnica del fatbol

Son edades convenientes para el aprendizaje de destrezas
técnicas y generales de vital importancia para el desempeno
futbolistico. Se deben proponer ejercicios con dificultad crecien-
te en sus ejecuciones, tanto para desarrollar la técnica del fut-
bol como la de otros deportes, estimulando también la agilidad
y las demads 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

Continua elevandose, pero no es momento de entrenar con
pesos altos debido a que ain no ha concluido el proceso de osifi-
cacion y su columna estd todavia en crecimiento. Los pesos ex-
tras en las sesiones de musculacién 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 rapida
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 aerébica
a bajas y medianas intensidades debido a la éptima relacién
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entre peso corporal y tamano del cornzon, como también para
comenzar con el entrenamiento de la resistencia anaerébica
ldctica.
‘ara los principiantes y los jovenes de las primeras edades
pe recomiendan los siguientes contenidos:
~ Juegos reducidos de fatbol (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-
racion.
— (Carreras medias sobre terreno variado con pausas y sin
ellas de hasta 60 minutos.

— Carreras continuas o intervaladas mas rdpidas 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 obstédculos y tareas.
— Ejercicios técnico-tdcticos a intensidades variadas.
— Otros deportes jugados durante 30 a 90 minutos.

Velocidad general y dirigida

Entre las principales caracteristicas que se presentan en
esta etapa, encontramos que el fuerte aumento de la frecuen-
cia de estimulos nerviosos que habia comenzado en la infancia,
y que produjo como consecuencia un alta frecuencia de movi-
mientos, alcanza su méxima expresién alrededor de los 13-15
anos.

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

Es beneficioso el empleo de ejercicios de calentamiento para
velocistas, carreras con cambios de direccién o sin ellos, frenos,
galtos, ejercicios veloces con pelota, etc.
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Agilidad general y dirigida

Resulta muy importante realizar movimientos sencillos
y dificiles a gran velocidad. Conviene extraerlos del entrena-
miento de gimnastas, saltadores de diferentes pruebas atléti-
cas, juegos generales y del propio futbol, etc. Influyen también
en el desarrollo de la coordinacién general, la velocidad y la
fuerza rapida.

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 diariamente después del calen-
tamiento y al final de cada sesion.

4.4.1 .4, Caracteristicas psicologicas

Los jévenes de estas edades ya tienen predisposicién para
aprender aspectos del juego y preparacién, 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 si. Antes que nada el fiithol es una batalla psicologica, el
aspecto humano tiene un papel significativo” (Sécrates, jugador
del seleccionado brasilefio de los anos 80).

Solo con habitos desarrollados en la actividad diaria, nues-
tros jovenes se preparardn 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, ¢l y la joven pueden en-
trenar todos los dias para elevar la carga a través del volu-
men en las diferentes capacidades fisicas, ya sea mediante
un mayor numero de series, repeticiones o duracién de los
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primera division.

_mnrzun. Se mnp.luun .ojm'cicinu gonoralos y especiales. Esto
oparard a los futbolistas para soportar cargas crecienles
medida que se aproximan a las edades de competencia en

4.4.1.6. Volumenes de referencia de capacidades motrices
para incluir en las sesiones durante el campeonato

| CAPACIDADEDAD 14ANOS 15ANOS 6AN0S |
COORDINACION 20-30 minutcs 20-30 minutos 030minutes |
DEPORTIVA
CALENTAMIENTO | 150a200metros | 200a250metros | 2502300 metms |
VELOCIDAD
SALTOS BAJOS 50 2 60 saltes 602 80 saltos 302 Wsalles |
VELOCIDAD GRAL.Y | 100al150metros | 150a200metros | 2002250 meirs |
DIRIGIDA
VELOCIDAD 400 a 60D metros 600 a 800 metros 800 a 1000 metres
RESISTENCIA GRAL.
Y DIRIGIDA
FUERZA RAPIDA saltos: 40a 50 saltos: 50 a 60 saltog 60 a ’fr
DIRIGIDA carreras: 1002 150 | carreras: 1502200 | carreras 200 a 20
metros metros psking
FUERZA saltos: 502 70 saltos: 702 90 alos90a 1l |
RESISTENCIA carreras; 2002 300 | carreras: 3002400 | carveras 400 a 60
DIRIGIDA melros metros metros
FUERZA MAXIMA 10-15 x 40% p.c. 10-15 x 50% p.c. 10-15 5 60% pe
GENERAL 3 a 5 series x ejercicio | 3 & 5series X ejercicio | 3a 5 series x ejercith
RESISTENCIA MEDIA | carreras con cambics | carreras con tambios | carreras mn cambios
Y ALTA DIRIGIDA de velocidad o de velocidad o de velcidad o
intervaladas intervaladas intervaladas
25-30 minutos 30-35 minutos 35-40 minutes
juegos: mds de 30 juegos:mésde 30 | juegos: més de 30
minutos minutos minutos
RESISTENCIABAJA | 15a60minutes | 15a60miutos | I5e 6 minuts
GENERAL
MOVILIDAD 10 a 30 minutes 10 2 30 minutes 10 & 30 minutos
(GENERAL Y DIRIGIDA
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Aclaracion:

En caso de combinar entrenamientos de diferentes capa-
cidades, pueden reducirse algo los volimenes de cada una; por
ejemplo, fuerza rapida general + velocidad, o fuerza rdpida re-
sistencia + resistencia media, fuerza rapida dirigida + fuerza
maxima, etc.

4.4.2. Segunda fase ]

Mujeres: 13-16 arios. :
Varones: 14-21 afios.

4.4.2.1. Caracteristicas generales

En esta etapa, el joven se va transformando en adulto desde
el punto de vista biol6gico, motor, intelectual y psicolégico.

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 anos porque crecieron
antes pero después quedan rezagados ante jugadores que com-
pletan su crecimiento en anos posteriores.

Por eso, para provocar el paso al plantel profesional, deberia
comprobarse que los valores de crecimiento, maduracién, edu-
cacion y rendimiento fisico multilateral sean suficientes para
adaptarse a entrenamientos y competencias de primera division.

Ademds de darle importancia a cualidades como la veloci-
dad, la fuerza rapida, la agilidad y la resistencia aerébica, se
debe evaluar si ya estdn en condiciones de soportar entrena-
mientos de fuerza con pesos elevados y de resistencia anaers-
bica ldctica. Los rendimientos minimos para ingresar al profe-
sionalismo ya deben tenerse muy en cuenta a medida que se
aproximan a los 21 afios. No es aconsejable esperar hasta el
final de la etapa juvenil para ajustar los déficits.

La especializacién temprana en determinado puesto le gene-
ra una limitada capacidad de rendimiento para el equipo desde

Ly s
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{fctico, ya que n veces suelo exigirle una baja actividad fisica
ontal que no le permite la futura adaptacion a otros puestos.
tn equivocacion es generada con frecuencia por conductores
e no conocen la metodologia para el alto rendimiento y solo
putdn pendientes del resultado del fin de semana en divisiones
Juvoniles.

l 4.4.2.2. Caracteristicas morfoldgicas y fisiolégicas

I5n estas edades concluye la maduracion corporal.

Tanto talla como estructura 6sea y ligamentosa han finali-
pido #u crecimiento.

Il tamanio del corazén ya es igual al de un adulto.

: Lo musculatura crece naturalmente y mucho més si se la

sumete a entrenamiento con esa intencion.

Se consolidan los procesos nerviosos que benefician la mo-
tricidad y el aprendizaje motor.

Toda actividad neuromuscular se perfecciona con el entre-
namiento.

Il sistema cardiopulmonar sigue aumentando su rendi-
miento.

La generacion de dcido lactico puede ser mas elevada debi-
o o la fuerte actividad de las enzimas glicéticas.

4.4.2.3. Caracteristicas motoras

Comienza a producirse la estabilizacion de algunas capaci-
dndes. Contintia muy elevada su capacidad de aprendizaje mo-
tor en beneficio de la téenica.

Ya el desarrollo del potencial condicional de cada futbolista
vi 0 depender de entrenamientos cada dia mds intensos, basa-
tlos en amplios volimenes multilaterales alcanzados en edades
provias.

El rendimiento competitivo continda su evolucién, sobre
todo gracias al aumento de la fuerza y a una mejor técnica.
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Coordinacion deportiva general y técnica

Ya se deberian perfeccionar todas las destrezas generales
¥, sobre todo, las técnicas futbolisticas 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 metodologia empleada y de
los adecuados rendimientos de fuerza rédpida y velocidad.

Fuerza general y relativa

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

Fuerza maxima relativa

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

La fuerza rédpida 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 rapida o explosiva, tan importante en el fitbol.

Fuerza-resistencia dirigida al fitbol

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

La prictica 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 61, carreras con
pesos, carreras forzadas, carreras y saltos en pendiente o are-
na, etc.
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espeocial del futbol
stencia a la fuerza rapida con agllidad)

8o recomienda darle mayor importancia a su entrenamiento
partir de los 15 aios en las mujeres y de los 16 en los varones.
La cantidad de ejercicios empleados en un circuito puede
f ontre 6 y 8, los que deben superarse de 2 a 4 veces.

l.os movimientos deben incluir carreras con cambios de di-
peceion, saltos, giros, frenos, caidas, etc. Se ejecutardn a maximas
volocidades, con series de corta duracién (10 a 15 segundos) se-
uidas de pausas incompletas (20 a 45 segundos).

Se recomienda no emplear pesos extras al principio de este
Hpo de entrenamiento, dando relevancia a la téenica del movi-
mloento, a la agilidad y a la velocidad de ejecucién, para luego ir
Incorporando pesos en forma progresiva.

Altos niveles en fuerza especifica deben programarse para
wor aleanzados en el estadio de alto rendimiento futbolistico, es
ocir, después de los 20 afios.

Nesistencia 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 afios para desarrollar la potencia aerébica en el por-
gontaje posible (20-30%), sobre la base de la capacidad aerébica
lograda en edades anteriores.

La capacidad y la potencia anaerdbica lacticas pueden en-
~ {renarse aunque no se logre todavia el rendimiento de un adulto.

Con jugadores adelantados y jévenes que superen los 15
aflos (ninas) v los 16 afios (varones) pueden emplearse ejerci-
¢ios con diferentes dosificaciones, por ejemplo:

— Carreras lentas con tareas de hasta 2 horas de duracién.

— 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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Carreras intervaladas a intensidades submdximas y
maximas sobre diferentes distancing.

— Carreras con obstaculos y diferentes destrezas.
~ Interval sprint.
— Circuitos de resistencia muscular con pelota.

— Juegos reducidos de fiitbol 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-tdcticos a intensidades variadas.

— Natacién o ciclismo (en especial para los lesionados o
durante periodos de vacaciones).

— Combinacién de varios ejercicios que sumen mas de 60
minutos.

Resistencia especial del futbol

Debe estar orientada a mejorar la prestacion competitiva.
Puede darsele mayor importancia a partir de los 16 afios con
las mujeres y de los 17 afios con los varones. Esto dependera
en gran forma de la capacidad técnico-tdctica 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-
cifica. Se pueden emplear partes de partidos o partidos de alta
intensidad, también las siguientes combinaciones: 1) ejerci-
cios técticos intensos + velocidad resistencia o fuerza especial,
2) partido + resistencia aerdbica, 3) fuerza dirigida + ejercicio
tactico intenso, ete.

La duracién 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 especificas del fitbol, podemos elegir los
contenidos adecuados segun el estado de los jugadores.
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ocldad general y dirigida

Esta capacidad ya puede entrenarse con volimenes cerca-
# 0 los de los adultos.

Ademas de los ejercicios de ealentamiento para velocistas,
purreras de velocidad y velocidad resistencia, deben tenerse
muy en cuenta los orientados a la fuerza rdpida y la fuerza re-
slutencia, tales como carreras forzadas, carreras en pendiente,
unltos variados, juegos de velocidad, ete., por su fuerte efecto en
unla eapacidad.

Velocidad especial del futbol
Su entrenamiento incluye acciones propias del juego que
tleben realizarse a mdxima velocidad.

Los valores de carga corresponden al método de repeti-
glones.

Duracién de una sesién de velocidad: 20 a 60 minutos.
Velocidad de ejecucion: maxima.
Volumen: 600 a 1200 metros aproximadamente.

Duracion de los estimulos en ejercicios aciclicos y ciclicos:
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
uito; deben realizarse por lo menos dos sesiones semanales,
pero es beneficioso incluir ejercicios de velocidad en todas las
pesiones.

Agilidad general y dirigida

El accionar rapido en la resolucién de variados ejercicios
~ debe mantenerse, en lo posible, a lo largo de la carrera del fut-
bolista, ya que tiene mucha importancia en su desempeio.
Coordinacién general y dirigida

Contintda muy elevada la capacidad de aprendizaje motor,
tanto en beneficio de la técnica del futbol como de otros movi-
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mientos provenientes de otros deportes que se emplean para
resolver infinidad de situaciones dentro de un partido y en las
sesiones de preparacion fisica.

Movilidad

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

4.4.2.4. Caracteristicas psicoldgicas

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 afos, 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 mas equilibrado y racional, va perdiendo su rasgo mas
emocional.

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

El desarrollo continuo de la voluntad sobrepasando las
exigencias tradicionales posibilita la superacién de obstdaculos
tanto en la preparacién como en la competencia.

El jugador éptimamente estimulado debe desarrollar este

aspecto al mas alto nivel en las dltimas categorias 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-tactico requiere de muchas horas para su per-
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clonamiento, a lo que debe sumarse ol tiompo para desarro.

las eapacidades fisicas para el alto nivel. Todo déficit al
pecto provocard un obstaculo para la mejor prestacion com-
titiva de cada jugador.

in lo condicional, a partir de los 18 anos, y si se ha en-
trenado con volimenes e intensidades adecuadas en los afos
anteriores, el individuo debe apuntar a tolerar cargas de los
udultos, aunque la mayoria de los futbolistas rinden mejor en
fuerza maxima y resistencia anaerébica a partir de los 20 afos.
Para entrenar todos los aspectos del rendimiento, el futbolista
doberia 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
- preparacion fisica como téenico-tacticos posibilita una facil in-
“wercion en el plantel de primera division.
" Los mejores contenidos para alcanzar un elevado rendi-
miento competitivo incluyen intensos ejercicios técnico-tacti-
Toon, partidos oficiales, amistosos, de préctica y torneos cortos.

Son muy importantes porque perfeccionan el funciona-
‘miento de todos los Grganos y sistemas, ademds de las capaci-
dades condicionales especiales, las técnicas, las tdcticas y las
Fualidades psicolégicas del futbolista en competencia.
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4.4.2.6. Volimenes de referencila de capacidades motrices
para incluir en las sesiones durante ol campeonato

CAPACIDAD/EDAD 17ANOS | 18ANOS 19 -20 ANOS
COORDINACION 20-30 minutos 20-30 minulos 20-30 minutos
DEPORTIVA
CALENTAMIENTO 200 a 250 metros 250 2 300 metros 250 a 350 metros
VELOCIDAD
SALTOS BAJOS 120 a 140 saltos 140 a 160 saltos 160 a 180 saltos
VELOCIDAD GRAL.Y | 250 a 300 metros 250 a 350 metros 300 a 400 metros
DIRIGIDA
VELOCIDAD 1000 a 1400 metros | 1200 a 1600 metros | 1500 a 2000 metros
RESISTENCIA
DIRIGIDA
FUERZA RAPIDA saltos: 70 2 80 saltos: 80 a 90 saltos: 90 100
DIRIGIDA carreras: 200a 300 | carreras: 2504350 | carreras; 350 a 500
metros metres metros
FUERZA RESISTENCIA |  saltes: 1102 130 saltos; 130 a 150 saltos: 150a 170
DIRIGIDA carreras: 600 a 800 | carreras: 5002 1000 | carreras: 900 a 1200
metres metres metros
FUERZA MAXIMA 5-8x60-90%PCl | 5-8x80-100%PCI | 5-8x90-110% PCI
GENERALYDIRIGIDA |  3a5series x ¢]. Jabseriesxe). 3aHseries xgj,
FUERZAESPECIAL | 12al6seriesde 152 | 15a20seriesde 158 | 18a 24 series de 152
20 segundos 20 segundos 20 segundos
RESISTENCIA MEDIA | carreras ¢/c o ¢/ tareas | carreras ol o of tareas | carreras ¢fc 0 ¢f tareas
Y ALTA DIRIGIDA o intervaladas: ointervaladas: o intervaladas:
35-40 minutos 35-45 minutos 3545 minutos
juegos: mas de 30 Jjuegos: més de 30 juegos: més de 30
minutos minutos minutos
RESISTENCIA BAJA 15 a 60 minutos 15 a 60 minutos 15 a 60 minutos
GENERAL
MOVILIDAD GENERAL | 10 2 30 minutos 10 a 30 minutos 10 & 30 minutos
Y DIRIGIDA
Aclaracién

En caso de combinar entrenamientos de diferentes capa-
cidades, pueden reducirse algo los volimenes de cada una; por
ejemplo, fuerza rapida + velocidad, o fuerza rapida resistencia
+ resistencia media, fuerza rdapida + fuerza méaxima, etc.
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1 peso corporal ideal (PCH se reflere a relaciones dptimas
mbre peso y talla que estd citado en ol punto de la fuerza gene-
| y dirigida al futbol.

4.6. RENDIMIENTOS CONDICIONALES MINIMOS

Los rendimientos condicionales de los mejores jugadores del
mundo sirven de referencia para alcanzar y superar. Es necesario
ponocer que el logro de estos va a depender del talento heredado,
tlo 1n calidad del entrenamiento y de la voluntad para alcanzar-
los, Para cada capacidad se obtienen datos a través de diferentes
pruehas. Muchos jugadores los han logrado con entrenamientos
normales porque la naturaleza los beneficia. Otros, en cambio,
tluben ser muy perseverantes y voluntariosos para conseguirlos
mediante una preparacion fisica sistematizada a largo plazo con
mias sesiones que aquellos. Asi y todo, muchos no podran lograrlo
yi que su potencial no les posibilitara la evolucién necesaria.

Es muy importante tener en cuenta que varios talentos del
fithol logran 6ptimos rendimientos condicionales generales y
dirigidos alrededor de los 20 afios. Algunos los alcanzan an-
Les, pero eso no significa que ya pueden demostrar un elevado
rendimiento competitivo. Sobre esta base podré sustentarse el
perfeccionamiento de las cualidades fisicas especificas, las téc-
nicas, las tacticas, las psicolégicas y la experiencia competitiva
ue les permitira evolucionar en el deporte.

4.5.1. Rendimientos condicionales minimos 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:
(10x20m) + (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 duracién es de
aproximadamente 4 a 5 minutos.
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Mediocampistas (son los que deben tener el mejor

rendimiento en resistencia)

1000 m en pista 1000 m ida y vuelta YO YO ﬁmt . ﬁdnd
007 345" 18 19
305" 3'50” 17 | 18
3107 3'55” 16.5 17
315”7 4'00” 16 16
320”7 4'05" 155 15
325” 410" 15 14

4.5.1.2. Pruebas de fuerza rapida de piernas

Edad | CMJ (salto en altura con | Quintuple salto en largo
contramovimiento) de parado
19-21 45 cm 13.00 metros
18 42 cm 12.70 metros
17 40 cm 12.40 metros
16 38 em 12.10 metros
15 36 cm 11.80 metros
14 34 em 11.50 metros

4.5.1.3. Test de velocidad de carrera

Carrera de 30 metros con partida detenida

Edad Toma electrénica Toma manual
19-21 4750 4”35

18 4750 4735

17 4”60 4745

16 4770 4”55

15 4”80 4766

14 4790 4”75




5.1.4. Pruebas de fuerza maxima relativa

S(mm-il.llu Pross on Flexiones en Etwnsio_nes

_ - pl‘(_!l_'l_l_ﬂﬂ! | banco nlnnu ~ barra alta en paralelas
19-21 aftos | 3 x 120% pei. | dx 90% ped. | 16 rep. max. 16 rep. max.
I8 afos Jx 110 ped. | 3x80% pe.d 14 rep. mix. 14 rep. méx,

{ 17 anos 3x100% ped | 3 x 70% pei 12 rep. max, 12 rep. méx,
7 16 anos 6 x 60% p.c.i. 6 x 45% p.cd. 10 rep. mix. 10 rep. méx.
[ 1Safios | 6x50%pci | 6x35%pei | Srepmix. | Srep méx
14 anos 6x40% pei. | 6x30%pcei 6 rep. max. 6 rep. max.

ei: peso corporal ideal con respecto a la talla.

Conclusion

El entrenamiento fisico de un futbolista debe orientarse a
nlcanzar, segin su edad, por lo menos los rendimientos mini-
mos planteados para cada capacidad.

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

Se alcanzan altos rendimientos fisicos después de 10 afios
de preparacién.

Tienen mayores posibilidades de lograrlos quienes dispo-

nen de lo siguiente:

1. Talento, caracterizado por la predisposicion genética y
la mejora constante del rendimiento, siendo este supe-
rior al de la mayoria.

9. Cardcter ambicioso y desafiante. Siempre demuestra
aspiracion, predisposicién y voluntad para realizar es-
fuerzos cada vez mas altos.

3. Buen medio ambiente que lo rodea. Familia, amigos,
compaiieros, dirigentes, allegados y entrenadores co-
laboran en su predisposicién para entrenar y en desa-
rrollar una férrea decisién para evolucionar.

4. Calidad del entrenamiento. Este debe tener una ade-
cuada orientacién para lograr los efectos deseados.
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51 libro trata de brindar aportes gue beneficion este dltimo
punto.

4.6. PLANIFICACION DE LA PREPARACION FISICA EN
LA JUVENTUD

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

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

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

La planificacién debe tener en cuenta las horas semana-
les de preparacion fisica, los afos de entrenamiento, la sensi-
bilidad, el sexo y el nivel de rendimiento, asi como también la
metodologia para desarrollar cada capacidad de acuerdo con la
edad cronolégica y biolégica.

A través de esta, se intentard obtener un futbolista predis-
puesto al esfuerzo, coordinado, agil, veloz, explosivo, resistente
y fuerte. Para lograrlo, la preparacién debe tener una precisa
direccién a lo largo de la infancia y de la juventud hacia el alto
nivel futbolistico.

La competencia semanal debe ser considerada como una
sesion de importante efecto complejo de preparacién. Mientras
duran el torneo y el ciclo escolar, es dificil 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 alli la necesidad
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que todos los integrantes del plantol tengan oportunidad de
nr varios partidos consecutivos,

0.1, Particularidades de nuestros futbolistas

- Bsevidente que la mayoria de nuestros futbolistas mantienen
ln motivacion e intensidad durante la sesién cuando las tareas son
variadas, entretenidas y con un particular tinte futbolistico. Es
tocir que disfrutan con juegos, actividades con la pelota y ejerci-
wlow sin bal6n cuando estos son de corta y media duracion pero sus
movimientos y exigencias de carga tienen relacién con acciones
ol partido. Ademas, debemos incluir juegos de fiitbol en libertad,
pomo aquellos que décadas atras eran disfrutados en los potreros.

Es decir que sus gustos coinciden con las tareas que esti-
mulan las capacidades neuromusculares y cardiopulmonares,
{un importantes en el rendimiento competitivo del futbolista.

4.6.2. Evolucion del volumen de entrenamiento semanal
pogun la edad

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

1. Nimero de competencias al ano.

2. Numero de sesiones semanales.

3. Horas de entrenamiento semanal.

4. Magnitudes que se buscan alcanzar en el ano.

5. Nuimero de repeticiones de los diferentes ejercicios.

A continuacion se detalla la elevacion de las horas de en-
{renamiento total a partir de la infancia.

4.6.3. Tiempos de entrenamiento por dia y por semana

Una referencia sencilla es completar semanalmente entre 12
y 15 horas de entrenamiento (técnico-téctico-fisico) con las catego-
rias juveniles superiores, es decir entre los 17 y los 21 anos. Con-
viene agregar horas cuando ese tiempo no resulte suficiente para
‘alcanzar objetivos en alguno de los factores del rendimiento.
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EDAD 67 BelD o TR 10+ 14 19-21
TOTAL HORAS 1h A5 30 min th Wallhy 10«14 h 14-<18h
POR SEMANA
HORASDE PF | 1 h 30 min 2h 2hd0min| Shadh dabh babh
I 30 min N
HORASDEPTT | 1h30min [ 2h30min [ 3h30min | Shabh Gadh 10al12h
- | 30 min
N." DE SESIONES 2.3 3 4 1-5 6-7 7-8
POR SEMANA
TIEMPO 1h 30 min | 1 h 30 min 2h 2h 2-3h 2-4h
l‘ﬂﬂl)ﬁ\

4.6.4. Organizacion del entrenamiento

Adoptaremos un formato de preparacién fisica organizado
en ciclos:

1) unidad de entrenamiento, 2) semana, 3) mes, 4) semes-
Lre o ano.

4.6.4.1. Unidad de entrenamiento

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

Los ejercicios deben garantizar motivacién, intensidad, di-
namismo, aprendizaje, reflexién constante, interrelacién, emo-
cion, disciplina, esfuerzo, entretenimiento y aprovechamiento
del tiempo desde el inicio.

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

Preparacion de la unidad

— La inclusién diaria de juegos, sobre todo al principio de
la sesi6n, asegura empezar con elevado estado de d4nimo,
frescura, intensidad y precisién técnica, ademds de cola-
borar para evitar la desercién en el deporte juvenil.

— Antes de empezar el entrenamiento, es importante se-
leccionar los ejercicios, ordenarlos, demarcar el espacio
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y distribuir los implementos que se utilizardn para no
detener la dindamica de la sosion,

~ Tratar de que las sesiones sean entretenidas, poco re-
petidas v que generen efecto desde el inicio. Por esto, en
¢l calentamiento, se incluyen ejercicios dindmicos y va-
riados como juegos, ejercicios técnicos, de coordinacion
general o de velocidad.

~ La primera capacidad entrenada en cada sesién debe
servir como preparacién para la segunda. Debido a la
cantidad de aspectos que se deben perfeccionar en la se-
si6n, 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 rapida; en el de resistencia, inter-
calar acciones veloces y explosivas; y en una sesi6én de
coordinacién, si las pausas son incompletas, se estimula
la resistencia, etc.

— Es importante la combinacion de objetivos y métodos que
produzcan efectos acumulativos de entrenamiento.

— Es imprescindible aprovechar al maximo 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, 4gil y dindmico como exigira 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 planificacién del entrenamiento de un futbolista debe te-
ner en cuenta que este deportista disfruta sobre todo al participar
en juegos de futbol, ejercicios técnico-tacticos, como asi también
de ejercicios rapidos, de corta duracién, cambiantes y renovados.
(asualmente, son los medios que mejores efectos transfieren a la
competencia, por eso deben ser incluidos en cada sesion.

- Parte inicial
Puede durar entre 5 y 15 minutos. Se la utiliza para con-
versar brevemente sobre aspectos que sirven a la educacion del
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futuro profesional. Por ejemplo, temas de salud, de actualidad,
de preparacion deportiva, de partidos pasados y futuros, de dis-
ciplina, de moral, ete.

Calentamiento

Es importante que provoque alegria, atencién y dificultad
coordinativa para edificar una sesion exigente desde el princi-
pio. La iniciacién a través de juegos deportivos, de persecucion,
de ejercicios para entrenar la técnica, la tdctica, la velocidad, la
agilidad o la fuerza rapida, entre otros, elevan las actividades
nerviosa, mental, cardiorrespiratoria y muscular. Esto servira
de trabajo previo a ejercicios intensos destinados a entrenar
fuerza, velocidad, agilidad, resistencia, técnica, tdctica, etc.

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

Parte principal

Su duracién se extiende aproximadamente entre 1y 2
horas.

En esta se incluyen los movimientos mds complejos e in-
tensos de la practica. La componen ejercicios de preparacién
fisica y del drea técnico-tdctica que también pueden provocar
efectos sobre el aspecto condicional.

El orden para entrenar la técnica, la tdctica o la condi-
cién se debe adaptar a las posibilidades de organizacién de
la sesion. A veces, para obtener mejores resultados, conviene
incluir juegos, ejercicios técnicos y tacticos 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 psicolégico, intelectual,
coordinativo y condicional debe ser lo mas elevada posible de
acuerdo con las posibilidades de los jugadores.
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arte final

Dura entre 5 y 10 minutos,

La aprovechamos para comentar diferentes aspectos y
para estirar los segmentos musculares.

Combinacion y sucesion de capacidades para aumentar el
sfecto

Como todas las capacidades condicionales, deben entrenar-
s¢ varias veces a la semana. Para economizar tiempo y ganar
ulocto, es necesario incluirlas de manera sucesiva o combinada
on la misma sesion.

Efecto potenciado del entrenamiento

Se produce al entrenar capacidades en forma sucesiva pars
numentar el efecto de alguna de ellas y sobre los sistemas fun
clonales exigidos. Por ejemplo: 1) coordinacién atlética + fuerza
pipida + fuerza méxima = mejor fuerza rdpida; 2) coordinacién
gimnéstica + velocidad = mejor velocidad; 3) fuerza rapida general
+ fuerza resistencia dirigida = mejor fuerza resistencia dirigida; 4/
fuerza maxima + fuerza especial = beneficia a la fuerza especial:
B) resistencia aerébica + fuerza resistencia orientada = mejor re-
uistencia aerébica-anaercbica; 6) resistencia especial + velocidad
resistencia = mejor resistencia especial; 7) resistencia especial
+ resistencia aerdbica = mejor resistencia especial; 8) velocidad +
fuerza rdpida de piernas = mejor fuerza de aceleracion; 9) fuerzd
rdpida + fuerza resistencia de carrera = mejor fuerza resistencis
de carrera; 10) velocidad resistencia + resistencia aerébica = me’
jor resistencia aerébica; 11) técnica + velocidad + resistencia de
juego = mejor resistencia de juego; 12) fuerza especial + resisten’
cia de juego = mejor resistencia de juego; 13) fuerza en complejo #
resistencia de juego = mejor resistencia de juego, etc.

Entrenamiento en complejo

Se lo denomina asi cuando en un solo ejercicio se estimulas
varias capacidades para mejorar el rendimiento competitive;
por ejemplo, un ejercicio tactico de alta intensidad y durader?
en situaciones competitivas requiere de elevadas expresione®
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téenico-tacticas, velocidad espocinl, fuerzn enpecial, resistencia
especial y cualidades volitivas,

Si aplicamos el término “en complejo” a la preparacion con-
dicional del futbolista, por ejemplo, se pueden cjecutar ejercicios
intensos en arena exigiendo agilidad, fuerza, velocidad ¥ resis-
tencia; o en pendientes con pesos extras o sin ellos buscando
elevadas expresiones de fuerza, fuerza resistencia y resistencia
aerdbica anaerébica. Se deben emplear ambas variantes en la
pretemporada como paso previo a entrenar la fuerza especial
¥ 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 rapida, a la
fuerza maxima y a la fuerza resistencia de un grupo muscular.

4.6.4.2. Semana de entrenamiento

Sus caracteristicas y duracién se determinan de acuerdo con
el momento del afio y el dia de la semana que se disputa el partido.
En el fitbol, por lo general, se compite cada fin de semana, salvo
cuando se programan partidos a mitad de esta.

Para planificar en el fatbol, 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
dia. Se deben distribuir las capacidades de acuerdo con el dia
de partido. No se considera al primer entrenamiento semanal
como otro dia de recuperacién sino de preparacion.

En la parte practica, se detallan 1.”, 2°, y 4.° dfa de en-
trenamiento porque contienen partes de preparacién fisica. El
3.”. dfa no se detalla ya que esta compuesto solo por contenidos
técnico-técticos 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 dia se busca
la adaptacién de toda la personalidad al entrenamiento.

Es conveniente incluir casi diariamente ejercicios técnicos,
Juegos, acciones veloces, ejercicios de agilidad y de fuerza rapi-
da debido a los necesarios efectos que producen.
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Carga semanal

La elovacion de la carga semanal se produce cada ano a
aves del aumento de las horas de preparacion y de la inten-
widad en los métodos. Se aleanzan volumenes e intensidades
maximas entre los 19 y los 21 anos.

Aumento del volumen: se da mediante la elevaciin del
~ {lempo de entrenamiento semanal.

Aumento de la intensidad: ocurre a través de la inclusion
do cjercicios de fuerza con pesos crecientes y de contenidos que
estimulen en gran forma tanto a la resistencia alta, la veloci-
dnd, 1a fuerza rapida dirigida y la velocidad resistencia como a
ln fuerza rapida resistencia con produccién de lactato.

Volumen total semanal: se caleula sumando el tiempo de
preparacién y competencia semanal. Pueden sumar 10 horas a
los 14 afios para llegar a las 15-18 horas semanales a los 19 y
90 afos. Esta cantidad de horas del final de la juventud exigira
“sesiones en doble turno.

Doble turno

Se utiliza para desarrollar el potencial multilateral de un
deportista. Para estos casos, se propone realizar més de una se-
#i6n en algunos dias de la semana, sobre todo para futbolistas a
partir de los 16-17 afios. Cuando las pruebas fisicas 0 antropo-
métricas denuncian déficits en algunos jugadores, se agregan
sesiones que se llevardn a cabo antes o después del entrena-
miento, o también en otro turno. Esto tltimo es méas beneficioso
- ya que el jugador cumple su segunda sesioén 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 potenciacién muscular o
agilidad, en un parque para mejorar su resistencia o veloci-
dad, etc.
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Ejemplo de distribucion semanal de los objetivos

B!?‘?I{g;f;lﬁ{gl:u LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIEINES | SABADO | DOMINGO
Coordinacion : X : i
Velocidad X « ¥ x [
Fuerza rdpida y | e
Fuerza general X g S
Resistencia X X £ r | ] | e -
media y alta
Velocidad - X R
Resistencia
Téeniea y thctica 5 X X X X 1o )
Partido K R

La participacién en juegos de flitbol o ejercicios tacticos di-
namicos provoca efectos positivos sobre los aspectos téenico, tdc-
tico, fisico y mental. Por lo tanto, se incluyen diariamente sobre
diferentes dimensiones de campo y variado nimero de jugadores
con una duracién de al menos 30 minutos por sesién.

Y apuntando al desarrollo de capacidades de velocidad, ex-
plosividad y agilidad del futbolista, todos los dias se proponen
gjercicios generales o especiales con esa orientacion 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 preparacion que incluyen un partido en
cada fin de semana.

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

Pretemporada

Durante la pretemporada, el entrenamiento condicional
se basa en ejercicios y métodos para entrenar, sobre todo: re-
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pistencia aerdbica-anaerobica general y dirigida, velocidad re-
sistencia general y dirigida, fuerza general y fuerza resisten-
eln dirigida, sin dejar de incluir acciones veloces en diferentes
momentos de las sesiones. Se organizan ciclos de 3 dias, cada
uno de los cuales incluye diferentes objetivos de entrenamien-
to. Cuando es posible, se eligen lugares y ejercicios diferentes a
los utilizados durante la temporada competitiva. En todos los
ding se realizan ejercicios fisicos, técnicos, tacticos y juegos o
partidos.

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

Temporada competitiva

Las semanas que comprenden el torneo tienen otras ca-
racteristicas pero siempre apuntan a continuar la mejoria del
rendimiento condicional, técnico-tactico y mental. Los rendi-
mientos para cada edad o categoria deben ir alcanzandose pa-
cientemente hacia fin de ano.

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 repeticién o
gerie, 0 una segunda sesion en el dia. Para aumentar la inten-
gidad, se incrementa la velocidad de ejecucion o el peso extra, o
se reduce la pausa entre repeticiones o series.

En la planificacién de cada mes, se renueva la mayoria de
los ejercicios para mantener la motivacion, la intensidad y el
efecto coordinativo en cada momento del entrenamiento.

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

— Coordinacion gimndstica: series de ejercicios de gimna-
sia artistica sobre el suelo y aparatos.

— Coordinacién multideportiva: juegos y ejercicios de rug-
by, handball, futbol, etec.
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~ Coordinacion atlética: ejorcicion de enrroras de veloci-
dad, saltos y lanzamientos.

— Calentamiento: se usan ejercicios varindos con estimu-
lacion coordinativa provenientes de diferentes deportes.

- Coordinacién futbolistica: 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
15220 m y 4 vs. 4 en 40 x 20 a 25 m. Pueden tener més
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 aerdbica-anaerdbica general y dirigida: ca-
rreras de subméxima y médxima 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 duracién con pausas de 30 a
90 segundos.

- Fuerza rédpida 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 dgiles
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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Ocasionalmente, los equipos pueden participar en torneos
partidos muy frecuentes, durante los cuales ocupan un lu-

/nocaciones

Bemanas de pretemporada

Categorias inferiores - 14 a 16 afios

ar importante las medidas de recuperacion,

Durante el periodo poscompetitivo es conveniente realizar
netividades de fuerza y resistencia sin acumular fatiga.

4.6.4.4. Objetivos de entrenamiento por dia segun categoria

[cicLope3pias| a1 DIA2 DiAS DiAS 456
PRIMER TURNO | - Calentamiento | - Calentamiento | - Calentamiento | - Se repite el ciclo
con gjercicios con ejercicios con ejercicios | de 3diag
de carrera de velocidad de saltabilidad
~Resistencia | - Fuerza-res. - Fza adap.
baja y media gral. gral.
- Movilidad - Veloeidad- - Fza, rapida
resistencia dirigica
dirigida - Movilidad
~Movilidad
SEGUNDO - Técnica - Técnica - Partido
TURNO - Téctica ~ Téctica ]
Semanas de temporada
Categorias inferiores - 14 a 16 anos
MES COMPETITIVO
SEMANA 1= 8 3 4
DiA1 |-Coordinacién  |-Coordinacion |- Coordinacién |- Coordinacién
gimnéstica multideportiva atlética futbolistica
~Vel.sinpelata |- Veloc. con pelota |- Veloc. sin pelota |~ Resistencia con
~Resistenciacon |- Resistenciacon |- Resistencia con Juegos chicos
juegos chicos juegos chicos jnegos chicos - Técnica

- Técnica ~Técnica - Téenica
- Fuerza gral. - Fuerza gral. - Fuerza gral.
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DIAZ |- Téenica ~ Calentamiento Calontambento |« Veloe, con pelota
- Resistencia velocidad volockdad « Fan. rdpida
media con - Resistencia can Rosistonedo con dirigida
juegos grandes v | juegos grandes Juepos pramles Resistencia con
carreras ~Téenica ~Téenicn juegos grandes
—Fuerza —Puerza especial |~ Téenica
~ Resistencia
dirigida
DIAS |- Pricticade fiithol |- Préctica de fthol |- Prictica de fitbol |- Practica de fiitbol
DiA4 |-Calentamiento |-Calentamients |- Calentamiento |- Calentamiento
£on Juegos 00N juegos £on juegns con juegos
~ Veloc. con pelota |- Veloe. sin pelota |- Veloe, con pelata | - Veloc. sin pelata
~Fuerzardpida  |-Fuerzardpida  |-Fuerzardpida |- Técnica - tdctica
general general general
- Técnica - tactica |- Téenica - téctica |-Téenica - tactica
DIA5 |-Calentamiento  |-Calentamiento |- Calentamiento |- Calentamiento
£on juegos on juegos on juegos con juegos
~ Velocidad - Velocidad - Velocidad - Velocidad
- Tietica - Téctica - Téctica — Téctica
DIAG |- Partidode - Partido de - Partido de - Partido de
campeonato campeonato campeonato campeonato
DIA7 |-Descanso - Descanso - Descanso - Descanso
Semanas de pretemporada
Categorias superiores — 17 a 21 anos
CICLO DE 3 DIAS DiA1 DiA2 DiA 3 DiAS 4-56
PRIMER TURNO |- Calentamiento |- Calentamiento |-Calentamiento | - Se repite el
conejercicios | conejercicies de | con ejercicios | ciclode 3 dias
de carrera velocidad de saltabilidad
- Resistencia |- Fuerza res. gral. | - Fza. méx. gral,
mediayalta |- Velocidad ~Faa. resistenda
- Movilidad resistencia dirigida
dirigida —Movilidad
- Movilidad
SEGUNDO TURNO |- Técnica - Téenica Partido
- Téetica - Tédtica
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nas de Temporada

B © MES COMPETITIVO
| 1> 2 3 42
~ Coardinacidn ~ Coardinacion - Coordinacion - Coordinacidy
pimndstica multideportiva atlética futbolistica
~Veloc. sin pelota |- Yeloc. con pelota |- Veloe.sin pelota |- Resistencia pon
~Resistenciacon |- Resistenciacon |- Resistenciacon | juegos chicog
Juegos chicos juegos chicos juegos chicos - Téenica
| - Téenica - Téenica —Téenica
- Fuerza gral. ~ Fuerza gral - Fuerza gral
DIA2 |- Témica ~Calentamiento |- Calentamiento |- Veloe. con pglota
- Resistencia velocidad velocidad - Fza. répida
media y alta con |- Resistenciacon |- Resistencia con dirigida
juegos grandesy | juegosgrandes | juegosgrandes |- Resistencia gon
carreras — Téenica =~ Téenica juegos grandes
~ Fza, vépida ~Fza. especial - Téeniea
resistencia
dirigida
DIA3  |-Pricticade fiithol |- Prictica de fiithal |- Préctica defithol |- Practica de fitho]
DiAd4 |-Calentamiento |- Calentamients |- Calentamiento |- Calentamiengy |
con juegus ¢on juegos €07 Juegos 00N juegos
~Veloc. con pelota |- Veloe. in pelota |~ Veloc. con pelota | - Velae. sin pelgta
~Fza.rdpida gral. |-Fza. rdpidagral. |-Fza.rdpidagral. |- Técnica - tgetica
~Téenica - thctica |- Téenica - tdctica |- Téenica - tactica
DiA5 |-Calentamiento |- Calentamiento |- Calentamiento |- Calentamiento
coN JUegos con Jueges ¢on juegos <on jueges
- Velocidad - Velocidad - Velocidad - Velocidad
~Téetica ~Téctica - Téetica —Téctica
DiA6  |-Partidode - Partido de - Partido de ~Partido de
campeonato campeonato campeonato campeohatg
DIA7 |-Descanso - Descanso - Deseanso - Descanso

Alternativas de programacién mensual

Este modelo también permite repetir modelos de semanas
para reforzar algin objetivo, o combinarlos de acuerdo con el
gusto y la conveniencia organizativa. Se observa que el efec-
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to se va consolidando con los meses debido n In estimulacion
diaria de varias cualidades que acompanan al erecimiento y la
maduracion del joven.

Ciclo anual

Son ciclos de varios meses intercalados por periodos de vaca-
ciones estivales, invernales o por alguna pausa competitiva.

Cabe aclarar que la preparacion en etapa juvenil debe uti-
lizarse para desarrollar y consolidar las bases y asi poder lo-
grar una alta capacidad competitiva a partir de los 21 anos. Por
eso es importante durante el afio llevar a cabo ejercicios con
diferentes caracteristicas 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 ningun aspecto en particular. Para lo-
grar esto ultimo, 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 6ptimo 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 estan 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 afio o por ganar mas
campeonatos en las categorias juveniles. Se transforma en gran
jugador profesional aquel talentoso que fue sometido semanal-
mente a importantes sesiones de entrenamiento y participé de
un numero de competencias que le permitieron realizar una ade-
cuada experiencia competitiva en mas de un puesto. De esa ma-
nera, llegara a los 21 afios en mejores condiciones multilaterales.

Un buen nivel de forma deportiva para competir se desarro-
lla y sostiene sobre todo mediante la participacion frecuente en
una serie de partidos de campeonato o torneos cortos.
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Clelo plurianual

Iin el grafico que representa los tiempos de entrenamiento
por edad, puede verse como aumenta el volumen de trabajo aiio
n ano. Un buen futholista se forma cuando el proceso de en-
trenamiento y competencia es sistematico y continuo. La cali-
dad de este serd determinante en el nivel del futbolista cuando
{ransite por la adultez, etapa en la que se deben alcanzar los
mejores rendimientos futbolisticos.

Una guia sencilla es el manejo del volumen semanal y del
porcentaje de tiempo para cada objetivo de preparacién. Por
ajemplo, la carga horaria puede ser de 10 horas por semana a
los 14 afios para llegar a 15-18 horas a los 19-21 aiios. Y el por-
centaje de preparacion fisica general aproximado puede ser del
30% por semana sin incluir los juegos y otros ejercicios técenico-
tdcticos que también pueden influir en el desarrollo de capaci-
dades como la agilidad, la resistencia y la velocidad.

La elevacién 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 anos, tam-
bién la intensidad se incrementa a través de competencias mis
importantes y de ejercicios para la fuerza maxima y explosiva,
la resistencia a la fuerza réapida y la velocidad resistencia con
creciente produccién de acido lactico.
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TRODUCCION

Iin esta parte practica, se exponen entre 10 y 12 sesiones
pnnizadas para cada edad.

Iistas corresponden a lo siguiente:

1) Pretemporada: un ciclo de 3 dias que puede repetirse de
4 a 5 veces con ligeras modificaciones en su volumen y
ejercitaciones.

2) Temporada competitiva: dos modelos de semanas, entre
las cuatro que se exponen en el cuadro mensual de las
péginas 63 y 64, que incluyen los 1., 2.* y 4. dias de
entrenamiento. El 3.* dia, que no se presenta, estd a car-
go del director técnico y, por lo general, no contempla
tareas de preparacion fisica. En el 5.° dia, pueden utili-
zarse reducidos volimenes de algunos ejercicios de pre-
paracion fisica empleados en otras sesiones de velocidad
y movilidad.

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

4) Planes de fuerza general: se agregan en las tres catego-
rias superiores,

6) Planes de movilidad: se proponen siete modelos de se-
siones.

i)
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Explicacion Dosificacion

Calentamiento

Trote 5 min

Fjereicios gimndsticos 2 x b repeticiones

[ de cada uno

Resistencia media

Trote 5 min

Circuito de 10 estaciones 2 rondas de 20 min
X gjercicio

Trote 5 min

Sprints de 10 m en subida 6x 2 min x
ejercicio

6 ejercicios con pelota en postas de 4 jugadores —

Distancia: 15 m

2 Juegos 6 vs. 6 - 4 equipos - A 3 toques - 3 partidos de 8 min

Gol: pasar con pelota dominada por el arco Pausa: 2 min

Movilidad
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14 anos - NOVENA DIVISION
PRETEMPORADA
DIA 1
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Explicacion Dosificacién

Calentamiento

Trote 5min

Ejercicios gimndsticos 2 x b repeticiones
de cada uno

Resistencia media

Trote 5min

Circuito de 10 estaciones 2 rondas de 20 min
X ejercicio

Trote 5 min

Sprints de 10 m en subida 6x 2 minx
ejereicio

6 ejercicios con pelota en postas de 4 jugadores -

Distancia: 15m

2 Juegos 6 vs. 6 - 4 equipes - A 3 toques - 3 partidos de 8 min

Gol: pasar con pelota dominada por el arco Pausa: 2 min

Movilidad
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14 afos - NOVENA DIVISION
PRETEMPORADA
DIA 2
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| Ex;l-i—uncldn - SPw— Dosificacion

Calentamiento de fuerza 3 rondas de 20 +
Circuito liviano de fuerza - 8 estaciones 20 s de pausa.

PR: 3 min
Velocidad con Pelota 3 repeticiones de
Trios - 4 ejercicios de sprints al espacio y paredes rdpidas | cada ejercicio.

Velocidad maxims
Resistencia media 3 partidos de §
Juego 6 vs. 6 - 4 equipos — A 3 toques — Gol: vale de min ¢/u.
atrds y adelante en arcos cruzados, pero debe recibir un | Pausa: 2 min.
compaiiero del otro lado del arco. ]
Velocidad resistencia dirigida 4 series de
Carreras de 50 - 80 - 80 m en subida a velocidad 50+80+80 m.
subméxima Pausa: bajar

caminando.
Movilidad
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14 afos - NOVENA DIVISION
PRETEMPORADA

DIA 3
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 Explicacion R i Dosificacion
Calentamiento de fuerza de salto y rapidez 3 repeticiones de
4 estaciones - Velocidad submdxima. cada ejercicio
Saltos sobre vallas de 50 em. B Pausa: 40 5.
Fuerza general 3 seriesde 155
Cireuitn de § estaciones - Velocidad submaxima - en cada ejercicio.
3 jugadores por estacién — Trabajan de a uno por turno. | Pausa: 45s.
Resistencia media 3 partidos de 12
Juego 6 vs. 6 con anqueros - 4 equipos — A 3 toques. min

Pausa: 3 min,
Fuerza resistencia dirigida 3 repeticiones
Circuito de 5 estaciones - 4 jugadores por estacion - de 15 s en cada
Trabajan de a un jugador por grupo. estacion

Velocidad

subméaxima,
Movilidad
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14 afios - NOVENA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 1.2 - DIA 1A
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Explicacion Dosificacion

Coordinacion gimnistica 6 series de cada
1. Secante + roll adelante + salto + 10 m skipping una.
9 Vertical + salto + roll atris + pasaje debajo de valla + | Pausa: 30 s.

10 m sprint.
3. Roll adelante + zambullida + conejo + salto + 10 m

carrera de espaldas.
Velocidad sin pelota 3 repeticiones de
1. 10 msprind cada uno.
2. 15 m sprint Pausa: 30sa
3. 20 m sprint 1 min.
Resistencia media 8 min en cada
Juegos 3vs. 304 vs. 4 juego

A. 2arcos para cada equipo. A 3 toques. Gol: pasarcon | Pausa: 2 min
pelota dominada por un arco.

B. 4 arcos interiores. A 3 toques. Gol: pasar la pelota por
cualquier areo debiendo recibirla un compafer del
otro lado.

C. 1 areo chico para cada equipo. Gol: desde afuera del
drea.

Téenica 50 min
Ejercicios de dominio, pases y recepcion.

Movilidad
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SEMANAS DE CAMPEONATO
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 Explicacion o Dosificacién
Resistencia media 3 periodos de 8
Juegos 5 vs, 5 0 6 vs. 6 con arquero en el arco y 3 arcos | min.

del rival sin arqueros. Pausa: 2 min.

4 equipos - A 3 toques — Gol en los arcos sin arqueros: Cada 8 min rotan
pasar con pelota dominada. los equipes.
Equipo que hace un gol vuelve a atacar hacia el otro lado.

Técnica o
Ejercicios por puestos

Fuerza general 2 series de 20 s ep
Circuito de 8 ejercicios en parejas cada ejercicio.

1. Abdominales - 2. Espinales - 3, Carretilla - 4. Pausa: ejecucidn
Extensiones de piernas - 5, Abdominales - 6. Elevacion | del compatiero,
de abdomen - 7. Extensiones de brazos - 8. Flexiones de

rodilla.

Resistencia media 2 vueltas de cady
Carreras con cambios de ritmo. gjercicio,

.-.-caminata Total aproximady,

...... trote 2400 m.

~emeeseeee CAFTETA TADIdR Pausa: 3 min.
Movilidad
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14 anos - NOVENA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO
SEMANA 1.* - DIA 4A
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5 lanzamientos de pecho con medicine ball.
10 abdominales.

Roll adelante y zambullida. 2 veces seguidas.
6 saltos largos usando ares.

3 aterrizajes en secante.

o O OB

Explicacidn ) [ Dosificacién

Resistencia baja 30 min

Juegos de 3 equipos de 4 jugadores con arcos chicos,

A 3 toques - El equipo que recupera la pelota y llega a

mitad de campo debe atacar al equipo que espera.

Velocidad con pelota 4 repeticiones de

4 ejercicios ~ Grupos enfrentados de 6-8 jugadores cada ejercicio.

separados por 15 metros, Velocidad maxima

Conducciones, pases y sprints con cambios de direccién. | posible.

Fuerza rapida general 4 vueltas.

Circuito de 6 estaciones: Caminar entre los

1. Saltos y pasajes por debajo de valla de 60 cm 2 veces | ejercicios.
seguidas. Velocidad maxima,

Téenica - Tactica
Ejercicios por linea y de equipo

Movilidad




14 afios - NOVENA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO
SEMANA 3. - DIA 1B
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Coordinacion atlética

Cireuito de 4 estaciones - En parejas:

1. 6 pases de pecho con medicine ball.

2. Saltos con earrera sobre dos vallas de 30-40 em.

3. Carrera de traccion sobre 10 m.

4. Salto sobre valla, pasaje por debajo de otra y 10 m de
sprint.

4 vuellas.
Caminar entre
estaciones.

Fuerza general

Circuito de 6 estaciones en baranda:
5 x vuelta pajarito.

2 x 10 abdominales.

§ saltos con apoyo.

2 x 8 flexiones de brazos.

2 x 10 espinales.

. 8 x saltos en tijera con apoyo.

o

Reustencmmedla

Juegos 4 vs. 4 con 2 apoyos por equipo:

A. 2 arcos con arqueros. A 3 togues.

B. 1areo con arquero v 2 arcos en el otro extremo. A 3
toques. Gol en arco con arquero: vale 3. Gol en los
arcos sin arqueros: pasar con pelota dominada y
vale 1.

Equipo que convierte un gol continta el ataque hacia el

otro areo.

Cada grupojuega
12 min en cada
campo.

Pausa: 3 min.

Técnica
Ejercicios de dominio, pases y recepeidn,

50 min

Movilidad




14 afios - NOVENA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.2 - DIA 2B
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Explicacion

Dosificacion o

Calentamiento

Ejercicios de carrera sobre 20 m:

1. Skipping adelante y atris.

2. Galope lateral agazapado.

3. Carrera de espaldas.

4. Carrera con piernas extendidas.

4 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: Regresar
caminando.

30 min

Resistencia baja

Juego 14 vs. 7 - 3 equipos de 7 jugadores — A 2 toques.

El equipo que recupera la pelota cambia su funcidn con el
que la perdié.

30 min

| 46 min

Técnica
Ejercicios por puestos.

15 min

Velocidad Resistencia
Circuito con cambios de velocidad y de direceidn.
- caminata

wememememe CAITETA TAPida

6 vueltas

10 min

Movilidad

87



14 afos - NOVENA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.2 - DIA 4B
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Thempo Exgllcnolén . Dosifieacion
20min | Resistencia baja Cada 8 minun
2 Juegos B vs. 4 - 3 equipos de 4 jugadores. Un equipo va | equipo cambia de
al medio. A 2 toques. campo.
10min | Fuerza rapida general 2 series de cada
Circuito de 12 estaciones: ejercicio.
1.5.9. Abdaminales - 10 repeticiones. Velocidad méxima,
2.6.10. Bspinales - 10 repeticiones.
3.7.11. Extensiones de brazos - 6 repeticiones.
4.8.12. 6 saltos a una y dos piernas.
16min | Velocidad con pelota 1 serie de 10 s con
4 ejercicios - Grupos de 6-8 jugadores enfrentados y cada gjercicio. |
separados por 15 metros - Trabajan en postas: 4 repeticiones de
1. Conduce, deja la pelota, retrocede 3 m y continda cada ejercitio.
conduciendo.
2. Conduccidn y giros con empeine externo.
3. Conduccién y giro con empeine interno.
, 4. Conducci6n y giro grande.
|60 min | Técnica - Tactica 3 repeticiones
Ejercicios por linea y de equipo. de 155 en cada
estacion.
Velocidad
subméxima.
| 10min | Movilidad
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CALENTAMIENTO PARA PARTIDO DE FUTBOL
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| Bxplicacion |
Calentamiento en campo de fithol

Dosificacion

Parte 1
Juegos 3 vs. 3 y 4 vs. 4 a 3 togues en espacios dentro del
campo de juego.

i min

T min

Parte 2

1. 3 x3abdominales + 1 salto.

3 x 3 espinales + 1 salto.

3 x 3 extensiones de brazos + 1 salto,

3 x 5 m salticado + 5 m skipping.

3 x 5 m salticado + 5 m talones a los gliteos.
3 x 10 m en zigzag con giros.

o o o B

J min

Parte 3

1. Llevar alternadamente las piernas hacia atrés.
2. Llegar con cada pie a la mano contraria.

3. Flexionar el troneo sobre las piernas extendidas.

10 repeticiones de
cada ejercicio.

min

i

Parte 4
Carrera continua a mediana velocidad haria delante y
atréds sobre 15 metros.

40 segundos.

J min

Parte 5

Dos grupos de 5 jugadores con una pelota cada uno en
hileras enfrentadas. Distancia: 15 metros.

1. Pases a dos toques.

2. Conducciones en zigzag.

3. Saltos a cabecear.

45 segundos de
cada ejercicio con
desplazamientos
répidos.
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15 afios - OCTAVA DIVISION
PRETEMPORADA
DIA 1
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| Explcacion _
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Dosificacién

Calentamiento técnico
f gjercicios con pelota en trios que trabajan en posta -
Distancia: 15 m,

2 min en cada
ejercicio.

Resistencia Media
1) Juego de 3 equipos de 4 jugadores. A 3 togues.
(ol en juego A: En los arcos con arqueros.
(ol en juego B: Pasar por el arco con pelota dominada.
Il equipo que convierte un gol ataca hacia el otro campo,
donde espera el otro equipo. Cuando el equipo defensor
recupera la pelota y aleanza el medio campo, ataca al
otro equipo.

2) Carrera continua con cambios de ritmo

| serie: 3 vueltas y media - 1 vuelta: 220 metros.

14 vuelta a media velocidad + 1 vuelta lenta + 1 vuelta a
media velocidad + 1 vuelta lenta.

3 partidos de 10
min.

2 x J series
seguidas.
Pausa: 6 min.

Movilidad
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4 ejercicios — Grupos de 3 jugadores con 1 pelota
Pases y carreras hacia la pelota o al espacio libre

Resistencia media

Juego 5 vs. 5 con 2 arcos chicos por equipo -

4 equipos que rotan cada 10 min - A 3 toques -
Gol: pasar conduciendo por el arco chico,

Velocidad resistencia dirigida

Total: 1200 m.

Movilidad

Un equipo convierte en arcos 1y 2, el otro en arcos 3y 4.

Carreras 50 y 100 m en llano a velocidad submaxima

| Explicacién | Dosifcacién
Calentamiento de fuerza 3 rondas de 265 +
Circuito liviano de fuerza - 8 estaciones: 30 8 de pausa,
1 y 5: abdominales
2y 6: espinales PR: 3 min.
3y T: brazos

| 4y 8: piernas )

Velocidad con pelota 4 repeticiones de
Distancia: 10-12 metros cada ejercicio,

Velocidad maximn.

- -:-!-l_mrtidns do 10

min cu,
Pausn: 2 min

4 serion do

504 1004 50+ 100 m.
Pausa: 3 tiempon
de brabajo, 'S: 6
mn,
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| Explicacién e Dosificacion
Calentamiento de fuerza de salto y velocidad 3 repeticiones
4 estaciones - Saltos a 1 y 2 piernas sobre obstaculos de | de cada ejercicio.
50 em separados a b m. Pausa: 40 s.
Velocidad
submdxima.
Jomin | Fuerza general Jseriesde 158
Circuito de 8 estaciones - Velocidad submaxima - en cada ejercicio.
3 jugadores por estacitn - Trabajan de a uno por turno. | Pausa: 45 s.
A5 min | Resistencia media 3 partidos de 12
Juego 6 vs. 6 en medio campo con 1 arquero - min.
4 equipos que rotan - A 3 toques ~ Goles: valen en el arco | Pausa: 2 min.
con arquero y en los arcos de la mitad de la cancha por
los que deben pasar conduciendo la pelota.
U6 min | Fuerza resistencia dirigida 3 repeticiones
‘ Circuito de 5 estaciones - Cuartetos por estaciin ~ de 15 s en cada
Trabajan de a un jugador por grupo. estacion.
Pausa: 3 tiempos
de trabajo.
Velocidad
subméaxima.

Movilidad
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Tiempo | Explicacién Dosificacién
| 15min | Fuerza general 2 series de 20 5
9 ejercicios en escalera de 20 escalones: en cada ejercicio
1. Salticado de a un escalon. de tren superior y
2. Abdominales. medio.
3. Extensiones de brazos. 4 subidas en
4. Saltos de & 2 escalones con piernas juntas. los ejercicios
5. Elevacion de caderas sobre un pie. de carreras,
6. Extensiones de brazos. salticados y saltes,
7. Carrera de a un escaln.
8. Abdominales.
9. Carretilla.
J0min | Coordinacién multideportiva 3 periodos
Juegos 4 vs. 4: Cada 8 min los
A) Tocata de rugby. grupos cambian de
B) Handball con arces chicos. juego.
,‘ C) Fitbol sin arcos a 2 toques. Pausa: 2 min.
10 min | Velocidad con pelota 5 carreras en cada
Grupos de 10-12 jugadores en 4 grapos enfrentados: ejercicio.
1. Con 2 pelotas. Pasa al compariero de enfrente y corre | Pausa entre
en diagonal. ejercicios: 2 min.
2. Con 2 pelotas. Pasa en diagonal y corre a la hilera de
enfrente.
| 3. Con 1 pelota. Pasa y corre atrds de la pelota.
B0 min | Técnica 50 min
. Ejercicios de dominio, pases y recepcion.
| 10min | Movilidad
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r

| _'I_‘I_gn_ipn Explicacion v " | Dosificacién

| J0 min | Resistencia medin 3 periodos de 8
2 Juegos 8 vs. 4 en 2 rectangulos, min,
6 equipos - A 2 toques, Pausa: 2 min.

(Cada 8 min rotan
= los equipos.
A0 min | Técnica
" Ejercicios por puestos.
20 min | Resistencia media 6 vueltas
Carreras con tareas
5 lanzamientos + carrera en zigzag + saltos sobre 6
bastones + 10 espinales + 4 extensiones de brazos + 2
saltos sobre vallas + carrera en slalom + 10 abdominales.
.- .-.-caminata - - - - trote -~ carrera réipida
10min | Movilidad
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Tiompo | Explicacién ¥ Dosificacién
HOmin | Resistencia baja (Cada 8 min los
3 Juegos - Grupos de 8 jugadores; grupos rotan de
A) 6vs.2al toque. Juego.
B) Tenis futbol 2 vs. 2. Pausa: 2 min
) 4vs.4a3 toques con arcos chicos.
10min | Fuerza ripida general 4 series de cada
Circuito de 6 estaciones: gjercicio.
1. 20 m carretilla,
2. 10 abdominales, Velocidad maxima
3. 4 saltos en rango.
4. 2pasajes por el pasamancs.
5. 10 m empujando al compafiero.
6. 10 espinales.
10min | Velocidad sin pelota 3 repeticiones de
3 ejercicios - Distancia: 18 metros. cada ejercicio.
Carreras en slalom y con cambios de direccion. Velocidad méxima
. Pausa: 30 s
60min | Técnica - Téctica 60 min
Ejercicios por lineas y de equipo entero
Movilidad
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Tiompo
16 min

inplicEclﬁn

Coordinacion futholistica

6 Ejercicios ~ En parcjos avanzando y retrocediendo -

Trabajan de a 1 por vez:

1. Devolver pases cortos y largos a ras del piso.

2. Devolver de aire con el pie en el medio y atrds la
recepciona con el pecho.

3. Devolver con la cabeza y luego de aire con el pie.

4. Devolver de sobrepique y luego con la cabeza.

5. Pasar desde atrds, aproximarse, pasar corto y
conducir de regreso.

6. Golpear de cabeza en palomita.

. __D;siﬁ_cncldn

2 series de 30 s
cada jugador en
cada ejercicio.

15 min

erza general
6 ejercicios en el suelo:
. Cuerpo estatico y paralelo al piso.
. Subir y bajar la pierna extendida.
. Extensiones de brazos con manos separadas.
. De costado subir y bajar caderas.
. Arqueado subir y bajar la pierna extendida.
. Extensiones de brazos con manos juntas,

S U e GO B e

2 series de 15 s con
cada ejercicio
Pausa; 30 s

| 35 min

Resistencia media

Juegos 3 vs. 3

A. 2arcos chicos triangulares. A 3 toques.

B. 1arco con arquero y 2 arcos en el otro extremo. A 3
toques. Gol en arco con arquero: vale 3. Gol en los
arcos sin arqueros: pasar con pelota dominada y
vale 1.

C. Con arcos chicos.

D. 4vs.2 encirculo central a 2 toques. Los pases deben
atravesar el circulo en cada pase.

Cada grupo juega
6 min en cada
Ccampo.

Pausa: 2 min

50 min

Técnica
Ejercicics de dominio, pases y recepeion.

50 min

10 min

Movilidad
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Tempo | Explicacion . Dosificacion
10min | Calentamiento 4 repeticiones de
Ejercicios de carrera sobre 20 m cada ejercicio.
1. Talones a los glateos. Velocidad
2. Salticado. subméxima.
3. Skipping alto con una flexion cada 5 m, Pausa: regresar
4. Carrera rapida. caminando.
16min | Fuerza rdpida dirigida 3 repeticiones de
Escalera de 20 escalones cada ejercicio.
1. Salticado de a 1 escalén. Velocidad méaxima
2. Carrera de a 1 escalon.
3. Carrera saltada de a 2 escalones.
4. Salticado de a 2 escalones.
5. Carrera de a 2 escalones.
6. Saltos con piernas juntas de a 2 escalones.
4imin | Resistencia media 4 periodos de 7
Juego 6 vs. 6 —con 2 apoyos y 1 arguero por equipo. min cada equipo.
2 -3 equipos. Pausa: 2 min
Gol: vale 3 cuando es de cabeza después de un centro. Los
demés valen 1.
40min | Técnica 40 min
| Ejercicios por puestos
10min | Movilidad
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Explicacion

_D;slﬂcacidin

Resistencia baja

Ejercicios téenicos en parejas - Distancia: 12 m
1. Condueeion en linea recta.

Conduccitn en zigzag.

Conduceidn y giros con empeine externo.
Conduccién y giros con empeine interno.
Carrera con dominio de pelota en el aire,
Carrera con dominio de pelota con la cabeza,
Pases y devoluciones en carrera.

2 min de cada
ejercicio

Resistencia media

2 vs. 2 en rectdngulos de 8 x 12 m marcados para el
ejercicio anterior.

4 vs.4 en campos de 16x 12m.

2vs. 2:5min
4vs. 4:10 min

Velocidad sin pelota

3 gjercicios - Distancia: 13 metros

1. Carrera en slalom entre 6 marcas a 3 m.

2. Saltos a una pierna entre bastones + sprint de 10 m.

3. Carrera en zigzag de frente y espaldas entre conos
separados por 3 m.

4 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: 45 s

Fuerza rapida general

Circuito de 8 estaciones separadas por 10-15 metros
1. 5 saques laterales.

10 abdominales.

Salticado sobre dos vallas de 40 em.

6 extensiones de brazos.

Saltos con piernas juntas sobre 3 vallas de 60 cm.
Roll adelante + zambullida + salida con piernas
abiertas y extendidas.

Dos saltos a una pierna, uno cada 5 metros.
Saltos rasantes con piernas juntas sobre 5 bastones +
salto sobre valla de 60 ¢cm.

O D e 22 ED

s i

3 vueltas
continuas al
circuito

Técnica - Tactica
Ejercicios para equipo entero.

60 min

Movilidad
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cabeza,
5. Pases a un toque con sprint.

Explicacicn Dosifiaciin
Calentamiento a lo largo de un vestuario de 10m | 3 repeticiones
Parte 1 de cada ejercicio
I Salticado con circunducciones de brazos. sobre 10 metros,
2. Shipping. Velocidad media.
3. Talones a los ghiteos. Regresar
4. Carrera subméxima iniciando con giro y salto. caminando
5. Skipping inatercalando 2 flexiones de piernas.
6. Talones a los gliteos intercalando flexiones & una
pierna.
7. Carrera en zigzag con saltos a cabecear.
Parte 20 s de cada
1. Elongacién estética de gemelos. gjercicio
2. Elongacitn estética de cuddriceps.
3. Flexion anterior con piernas abiertas.
4. Elongacidn estdtica de isquiotibiales,
5. 12 elongaciones activas de piernas.
Parte 3 2 min de cada
Hileras enfrentadas con una pelota. Distancia: 10 m gjercicio
1. Pases con 2 toques a ras del piso.
2. Conducciones con giro en la mitad. Velocidad
3. Pases por elevacién. subméxima y
4. Pases con las manos y devolucién con golpes de maxima
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| Tiempo
20 min

l Corl_torido“

Dosificacion

Calentamiento téenico

6 ejercicios con pelota en trios que trabajan en posta,
Distancia: 15 metros

1. Giros con cara externa.

(iros con cara interna.

(3iros con pelota en el aire.

Dominio con pies y pase con la cabeza.

Dominio con la cabeza y pase con el pie.

Pase y devolucion a ras del piso.

@ o e

2 min 30 5 en
cada ejercicio

35 min

30 min

Resistencia media

Juego de 3 equipos de 4 jugadores a lo ancho con 2 arcos
para cada equipo. A 3 toques.

Gol: pasar por un arco con pelota dominada.

El equipo que convierte sigue atacando hacia el otro
campo ante el equipo que espera.

Cuando el equipe defensor recupera la pelota y alcanza
el medio campo con pelota dominada ataca al equipo del
otro campo.

Carreras con cambios de ritmo alrededer del campo

1 serie: 2 vueltas ~ 1 vuelta: 300 metros.

AB: caminar - BD: Trote lento - Desde D correr a ritmo
medio una vuelta y media hasta A, Reiniciar caminando
desde A hasta B.

3 partidos de 10
min.

Cada 10 min

uno de los tres
equipos cambia de
campo.

7 series de 600 m
Total: 4200 m

10 min

Movilidad
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Tiempo | Contenido Dosificacion
25min | Calentamiento de fuerza 3 rondas de 26 8 +
Circuito liviano de fuerza - 8 estaciones 30 s de pausa
1. Abdominales. Velocidad
2. Espinales. subméxima.
3. Remo sentado. PR: 3 min
4. Skipping con bolsa lastrada.
5. Abdsminales con giro.
6. Aperturas con mancuernas.
7. Bourpee con mancuernas de 5 kg.
15min | Velocidad con pelota 4 repeticiones de
Grupos de 4 jugadores con 1 pelota en postas - 4 cada ejercicio
gjercicios - Distancia: 20 m.
Pases, conducciones y golpes de cabeza con carreras Velocidad méxima
libres.
40min | Resistencia media 3 partidos de 12
Juegos 5 vs. 5 a 2 toques con 2 comodines que juegan min
a un toque — 4 equipos - Cada 12 min dos equipos Pausa: 2 min
cambian de campo.
25min | Velocidad resistencia dirigida 4 series de 50 +
Carreras de 50 - 100 - 150 m en subida a velocidad 100 + 150 + 50 +
submaxima. 100 m.
Pausa: volver
caminando. PS:
5 min
10min | Movilidad
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Thempo | Contenido Dosificacion
12min | Calentamiento con fuerza de salto y veloeidad 3 repeticiones de
4 estaciones cada ejercicio.
1. Skipping —Galope lateral - Talones a los ghiteos— | Pausa: 40
(Galope lateral - Carrera. Tramos de 5 m.
2. Carreras sobre 5 m y saltos con piernas juntas a Velocidad
vallas de 50 cm. submédxima
3. Carreras de espalda y de frente sobre 2 tramos de
10 m.
4. Slalom entre conos a 1 m y saltos sobre 1 pierna a
vallas de 50 cm.
J0min | Fuerza general 3 series de 158 en
Circuito de 8 estaciones cada ejercicio
J jugadores por estacién - Trabajan de a 1 por turno.
1. Abdominales con disco de 5 kg. Velocidad
2. Espinales. subméxima
3. Remo sentado con 15 kg.
4. Sentadilla con 2 bolsas de 10 kg, Pausa: 46 s
5. Abdominales con giro y disco de 5 kg,
6. Espinales con medicine ball.
7. Extensiones de brazos.
8. Extensiones de piernas con banda elastica.
| 40min | Resistencia media 40 min
Juego 8 vs. 8 en % de campo con 2 arqueros y 4 arcos
chicos - A 2 togues.
Goles: en los arcos con arquercs valen 3 y en los arcos
chicos, por los que deben pasar conduciendo la pelota,
valen 1.
25min | Fuerza resistencia dirigida 4 seriesde 15 s
Circuito de 5 estaciones - Trios por estacidn - Trabajan | continuos en cada
de a un jugador por trio estacion.
1. Carreras con cambios de direccion cada 5 m. Pausa: 50 5
2. Carreras de 5 m con saltos a 1 pierna cayendo sobre
la misma. Velocidad
3. Carrerasida y vuelta en tramos de 5y 10 m. subméxima
4. Carreras de traccién de frente y regreso de espalda.
5. Slalom y saltos a piernas juntas sobre vallas de 50 em.
10min | Movilidad
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Tiempo | Explicacién | Dosificacion
I6min | Coordinacién atlética Carreras:
9 ejercicios 3 repeticiones
Fjercicias de carrera - Distancia: 15 melros:
1. Allernar skipping atrds y adelante cada 3 metros. | Lanzamientos:
2. Correr rdpido pisando 3 veces en cada espacio. 6 repeticiones
3. Correr rdpido pisando 1 vez en cada espacio.
Ejercicios de lanzamientos con medicine ball: Saltos:
1. Pasar de pecho y cambiar de lado. 3 repeticiones
2. Pasar de abajo y cambiar de lado.
3. Pasar de arriba y cambiar de lado.
Ejercicios de saltos:
1. Salto triple.
2. 2 saltos a piernas juntas en cada espacio.
3. Salto en largo sobre 1 espacio.
8 min Movilidad 3 repeticiones de
4 ejercicios 15s.
1. Gemelos. Pausa: 20 s
2. Flexifn anterior.
3. Puente.
4. Aductores
10min | Velocidad sin pelota 4 repeticiones de
Carreras entre obstaculos del calentamiento cada ejercicio
1. Carrera en slalom de a 1 cono. Pausa: 30 s
2. Carrera en slalom de a 2 conos.
3. Carrera en slalom de a 3 conos.
| 30min | Resistencia media Cada 8 min los
Juegos 3 vs. 3 04 vs. 4 en campos de 30-40x 20 m grupes cambian de
6 equipos - A 2 toques juego.
A) Con 2 arcos grandes y arqueros. Pausa: 3
B) Con 2 arcos grandes para cada equipo. Gol: pasar
conduciendo por el arco.
C) Con 4 arcos chicos neutrales. Gol: pase a un
companero a través del arco.
40min | Técnica 40 min
Ejercicios de fundamentos generales
10min | Movilidad
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| Tiempo

! R e

| 30 min

Explicacion

Resistencia media

Juegos 5 vs, b con 2 arqueros y con uno

4 equipos - A 3 toques

A} 5 vs. 5 con un arquero por equipo.
(ol: cuando un arquero atrapa la pelota que Je
pasa un compaiero después de 3 pases en el mismo
£quipo.

B) 5 vs. 5 con un arquero neutral.
Gol: cuando el arquero atrapa la pelota que le pasa

un jugador después de 3 pases.

60 min

Técnica
Ejercicios de remate y definicién

25 min

Velocidad resistencia

A) Carreras con cambios de velocidad.

B) Carreras con cambios de velocidad y direceidn.
.-.-.~caminata

weemenenes cATTETA SUbmAxima
aemeeneees CAPTETE MAXIMA

10 min

Movilidad

[ Dosifiencién
3 perfodos de 8

min.
Pausa: 2 min.

Cada 8 min rotan

los cxquipos.

A 5 vueltas
B 6 vueltan

Prusn: b min

2 sories do 20 # con

cada ejereicio
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Resistencia bda

[jercicios con pelota en cuartetos - Distancia: 10 m
Trabajo en postas

1. Conduccidn con la planta del pie.

Conduceidn en zigzag tocando con el talén,
Dominio de pelota en el aire en zigzag.
Dominio de pelota en el aire con pierna inhabil.
Golpes a la pelota con ambas caras internas.
Pases en pared con el compariero de enfrente.

Dosificacion

Cada 8 min los
grupos rotan de
juego.

Pausa: 2 min

15 min

Fuerza rapida general

Series con barandas y vallas

Flexiones de brazos en la baranda.

Extensiones de brazos en la baranda

Abdominales con piernas en la baranda.

Espinales con apoyo en la baranda.

Pasar la baranda en tijera + roll adelante +

zambullida + salto a valla con piernas juntas.

6. Saltarlabaranda en conejo + roll atrds + zambullida
+ salto a la valla con giro

i €O PO

Ejercicios 1a 4:
2 x 10 repeticiones

Ejercicios 5 y 6:
4 series de cada
uno

10 min

Velocidad con pelota

4 gjercicios ~ Distancia: 10 m

1. 3 abdominales con golpes de cabeza + carrera hacia
la pelota que lanza su compaiero.

2. 4 extensiones de brazos con devolucién de la pelota +
carrera hacia la pelota.

3. 3 saltos con golpes de cabeza + carrera hacia la
pelota.

4. 3 carreras cortas con refroceso + carrera hacia la
pelota.

2 repeticiones de
cada gjercicio
Pausa: 30 s

70 min

Técnica - Tactica
Ejercicios y jueges

70 min

10 min

Movilidad
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) imiﬂcncldn

Expllcneldn

Coordinacion gimndstica

1. Vertical + secante + 2 saltos en extension + 10 m
sprint,

2. Roll adelante + giro + roll atrds + giro y zambullida
+ 10 m carrera de espaldas.

3. Desde posicion acostada salir con piernas abiertas +
vertical + media luna + 10 m sprint.

5 Basadna de cada
serie de ejercicios

26 min

Fuerza general

Circuito de 9 estaciones — Dividir el grupo
Subir al banco con mancuernas de 10 kg.
Abdominales con disco de 7.5 kg.

Pull over con mancuerna de 15 kg.

Saltar sobre 2 cajones con 2 medicine balls.
Extensiones de espalda con mancuernas de 5 kg.
Extensiones de brazos.

Sentadilla con mancuernas de 15 kg.
Abdominales elevando una pierna.
Flexiones de brazos con barra de 25 kg.

-l HC Ll e ol o

2 seriesde 20 sen
cada estacién

Pausa: 30 s

| 30 min

Resistencia media

Juegos de 6 vs. 6 con y sin arqueros

Grupos de 6 jugadores - A 2 y 3 togques

A. 3vs. 3 en un espacio. Cada equipo remata sobre un
arco con anquero, A 3 togques.

B. 6vs. 6-suma de 10 pases. A 2 toques.

Cada 8 min un
grupo de 6 cambia
de juego

Pausa: 2 min

Técnica
Ejercicios de dominio, pases y recepcion.

40 min

Movilidad

125



16 afos - SEPTIMA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO
SEMANA 1.2 - DIA 2B

CHLENTHMIEN TN

1R x5 PEES

e
()] (2

: !
:Oj%t
, [
I o %

[ o 101" oked]
; l
|
‘ |
! |
| |

Resrstenczd Moz

30 MIN Técnzcd

FUERZd KESISTENCIA DIRIG TN

/ﬁ %iﬁ%*‘*"’ﬁ. ﬁﬁmﬁm&jﬂi

D (4

«§ i i-—:f-‘: _--’;:%\"l ﬁ»ﬁﬂ’l};{-w r—?nj‘j

126



e " —— o —— e e oy

| Tiempo | Explicacién Dosificacion
16 min | Calentamiento 4 repeticiones de
4 Fjercicios de carrera sobre 20 m: cada ejercicio,
1. 10 m salticado corto + 10 m carrera de espaldas. Velocidad
2. 10 m galopes laterales agazapados para cada lado. | subméxima.
3. 10 m carrera saltada de espaldas + 10 m skipping. | Pausa: regresar
4. 10 m salticado alto + 10 m carrera rdpida. caminando
46 min | Resistencia media 45 min
11 vs. 11 por zonas - 3 vs. 3 con arqueros y 4 vs. 4 con 3 | La pelota no puede
arcos en la mitad del campo. estarmasde 20 s
3 vs. 3 - Toques libres - Gol: en el arco con arquero. en cada espacio
Puede sumarse un jugador del medio en la jugada.
4v8.4 - A 2 toques - Gol: cuando se pasa la pelota por
un arco y recibe un compaiiero del otro lado.
30 min | Técnica 30 min
Ejercicios de remate y definicién.
30min | Fuerza resistencia dirigida 4 series de 20 s
4 estaciones cada uno
En trics - Un jugador trabaja y los otros 2 ayudan.
1. 30 m de traccién de frente y 30 m de espaldas. Pausa: 455
2. 2saltos a cabecear + 20 m sobre vallitas + 2 saltos a
cabecear. Pausa entre
3. 20mde carrera a caballito de ida + 20 m de regreso | estaciones: 2 min
sin carga a buscar al otro compaiiero.
4. 2 saltos a cabecear + 20 m de carrera con un salto
sobre 2 vallas + 2 saltos a cabecear.
10min | Movilidad
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genpo

80 min

——— e -y

Exp]inaeldn

Resistencia baja

Fjercicios técnicos en sextelos dispuestos en eireulos

Distancia entre jugadores: 12 m

1a. Juego 4 vs. 2. Todos adentro del hexdgono. A 2 toques.

1h. Juego 4 vs. 2. Los 4 afuera del hexdgono,

2. Pasar a un compariero y correr a su lugar.

3. Conducir con cambio de direccion.

4, Pasar hacia la derecha y correr hacia el lugar
opuesto,

Dosificacion

Ejercicios 1 y 2:
10 min

Ejercicios 3-4-5:
1 min 30 s hacia
cada lado

10 min

Fuerza rapida general

9 ejercicios

10 s de abdominales a una pierna.

20 s de flexidn estética de brazos.
Saltos con piernas juntas sobre 11 bastones.
10 s de abdominales en parejas.

6 caidas y amortiguacion con brazos.

2 x 11 saltos a una pierna extendida.
10 s de abdominales.

10 s extensiones de brazos con aplausc.
. 2 carreras saltadas sobre 3 bastones.

Ll AN S o

Una serie de cada
ejercicio

Velocidad méxima

15 min

Velocidad con pelota

4 ejercicios - Distancia entre hileras: 12 metros

1. Conduccion entre conos.

2. Pase recto y carrera entre conos sin pelota.

3. Pase recto, carrera entre conos con salto a cabecear +
sprint.

4. Conduccion hasta un cono, pase y carrera para
devolver de aire una pelota + sprint.

4 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: 45 s

| 60 min

Técnica - Tactica

60 min

| 10 min

Movilidad
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_Eplioaclén

Dosificacion

B

Calentamiento en campo de fiithol
Parte 1

Juego 6 vs. 5.

3 vs 3 con 2 apoyos por equipo en cuadrado de 20 a 25
metros. A 3 toques.

Cuando un apoyo recibe un pase cambia su lugar con
quien Je pasd la pelota.

10 min

b min

Parte 2

Movilidad

Flexicn anterior con piernas extendidas.

Elongacién de gemelos.

Spagat antero posterior,

Elongacitn estética de abdominales.

Elongacidn estdtica de aductores.

12 elongaciones activas de isquiotibiales.

12 elongaciones activas de isquiotibiales y lumbares.
12 elongaciones activas de isquiotibiales y lumbares.
. 12 elongaciones de musculatura frontal boca abajo.

20 s de cada
ejercicio

6 min

Parte

Ejercicios con una pelota por pareja.

1. 5 saltos a cabecear desde posicion sentada.
2. 5 saltos a cabecear desde boca abajo.

3. 2 carreras con conduccion sobre 30 metros,

5 min
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MOVILIDAD
EJERCICIOS PARA TODAS LAS EDADES

PUOGRAMA
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PROGIRAMAS DE 6 EJERCICION

Progroma 1
Cadoras

1. Estdlico ~ 2. Explosivo
Columna

1. Estdtico - 2. Ritmico
Hombros

1. Estdtico — 2. Pendular

Programa 2
Canderas

1. Estatico — 2. Ritmico
Columna

1. Estatico — 2. Pendular
Hombros

1. Ritmico - 2. Explosivo

| Caderas

1. Esldtico — 2. Ritmico
Columna

1. Estsdtico — 2. Ritmico
| Hombros
1. Estético — 2. Ritmico

Caderas

1. Estitico - 2, Pendular
Columna

1. Ritmico — 2. Pendular
Hombros

1. Estdtico - 2. Pendular

Caderas

1. Estdtico — 2, Explosivo
Columna

1. Estético — 2, Pendular
| Hombros
1. Estético - 2. Pendular

Programa 6
Caderas

1. Estdtico — 2. Ritmico
Columna

1. Estdtico — 2. Pendular
Hombros

1. Ritmico - 2, Explosivo

Caderas

1. Estatico - 2. Pendular
Columna

1. Estdtico - 2. Ritmico
Hombros

1. Estdtico - 2. Ritmico

DOSIFICACION

Fjoercicios estdticos

Series: 2a 4

Duracion: 20 a 60 segundos
Pausa: 30 segundos

Ejercicios ritmicos
Series:2a 4
Repeticiones: 10 a 20
Pausa: 30 a 60 segundos

Ejercicios pendulares
Series:2a 4
Repeticiones: 10 a 20
Pausa: 30 a 60 segundos

Ejercicios explosivos
Series: 2a 4
Repeticiones: 6 a 10

Pausa: 1 a 2 minutos




17 afios - SEXTA DIVISION
PRETEMPORADA
DiA 1

PrImes” TUFNO CALENTHMIEN 1)

N YN

KeszsrEncId Moz~

SRR et
=T el TS et
e Al ¥ iy 5 5 5 X;
':l " .' - .l -. .v r .‘ . ! ~. Jix
',\\J v /’}& —-‘—..—-ﬁ//:
Secunpo Tuewo Q0 MIN TEowzed
Keszsrenczd Mo
1 |
o ot |1 ©
1% L1 @
[ o X1 |1 ¢
® |0 1] ! 0 ®j
X oeX | | ®
| 1 O
O o : I
X | D
X | 1

134



e —— — = —

e —

'l'iempo Primor turno - Conlonldo | Dosifieacion
20 min Calentamiento con varianles de carrera 2 repeticiones de
4 ejercicios con tareas sobre 15 metros cada ejercicio.
1. 5m skipping bajo + 5 m galope lateral + 5 m carrera | Regresar
de espaldas + 10 abdominales bicicleta. caminando
2. Carrera con pascs largos + 6 balanceos de tronco.
3. Carreras con piernas extendidas + 6 balanceos de
tronco por arriba.
4. Skipping lento + 10 movimientos con piernas
extendidas.
45min | Resistencia media alta 7 series de 600 my,
Carreras intervaladas de 600 m sobre arena de playa, | Velocidad
300 m sobre arena himeda y 300 m sobre arena seca submaxima.
Pausa: igual
tiempo de esfuerzo,
Total: 4200 m
Segundo turno - Contenido
40min | Técnica 40 min
40min | Resistencia media 40 min
Juego de 3 equipos de 7 jugadores con 2 arqueros
A 2 toques a
10min | Movilidad o
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Prlmor turno Contonldo

Dosificacion

Calentamiento con variantes de carrera 3 repeticiones de
4 jercicios de carrera sobre 20 metros cada ejercicio.
L. 10 m skipping + 10 m talones a los gliteos, Pausa: volver
2. Trote saltando. caminando
3. Carrera empujando al compaiiero,
4. Carrera submaxima.
Fuerza general 2x 25 sen cada
8 Ejercicios - Trios - Trabajan de a uno ejercicio.
1. Abdominales. Velocidad
2. Espinales con rotaciones. submaxima
3. Braceo con mancuernas de 5 kg,
4. Saltos con mancuernas de 5 kg pisando en cajon.
5. Abdominales con disco de 5 kg
6. Espinales con mancuernas de 5 kg.
7. Flexiones de brazos con 30 kg.
8. Flexiones de piernas.
Velocidad resistencia dirigida 6 series de 80 +
Carreras de 80 - 100 - 150 metros en subida 100 + 150 metros.
a velocidad subméxima. Total: 1980 m Pausa: Volver
caminando.
Pausa entre series:
5 min
Segundo turno - Contenido
|45 min | Resistencia media 3 tiempos de 12
Juego 6 vs. 6 -4 equipos - A 2 toques min.
A) Con 3 arcos por equipo. Gol: Pasar por el arco Cada 12 min rota
conduciendo la pelota. un equipo al otro
B) Con dos arqueros méviles v sin arcos. Gol: cuandoel | campo.
arquero atrapa la pelota que le pasa un companero | Pausa: 2 min
después de 3 pases.
40min | Técnica 40 min
Ejercicios de técnica por puesto
10min | Movilidad
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| Tiempo | Primer turno - Contenido Dosificacion

12 min Lalemnmiento con carreras, saltos y tareas sobre |3 repeticiones de
20 metros cada ejercicio.
1. Carrera subméxima + 6 abdominales. Pausa: 40 s
2. Avanzar con saltos tijera + 6 extensiones de brazos.

3. Carrera con un salto cada 5 m + 6 espinales.
4. Carrera saltada + 6 balanceos de tronco.

30 min | Fuerza General 3seriesde 15sen
Circuito de 8 estaciones cada ejercicio,
3 jugadores por estacién - Trabajan de a uno por turno. | Veloeidad
1. Abdominales con 5 kg. subméxima.

2. Espinales con 5 kg. Pausa: 40 s
3. Flexiones en la barra.

4. Media sentadilla en aparato con 70 kg.

5. Abdominales en paralelas.

6. Despegue con 50 kg.

7. Pressen banco con 50 kg,

8. Subir al baneo con 40 kg.

40 min | Fuerza resistencia dirigida 4 seriesde 20 s
Circuito de 5 estaciones sobre arena — Trios por estacion | continuos en cada
~Trabajan de a un jugador por grupo estacion.

1. Carrera de 7 m sobre vallas bajas + flexion de brazos | Pausa: 45 s
+ salto a cabecear + vuelta rapida.

2. Carreras de 5 m con saltos a vallas de 50 cm sobre | Velocidad
una pierna cayendo con la misma. submdxima

3. Carreras en zigzag sobre 4 tramos de 4 m.

4, Saltos con piernas juntas sobre 5 vallas de 60 cm.

5. Carrera saltada sobre 4 vallas bajas cada 3 m.

Segundo turno - Contenido

15min | Calentamiento para partido 15 min

60 min | Partido 11 vs. 11 con 2 arqueros en % de campo a 2 2x 25 min
toques Pausa: 10 min

10min | Movilidad
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30 min

Explieacién

Coordinacién futholistica

11 ejercicios con pelota ~ 2 hileras de 8 conos separados a
3.5 m. Distancia de recorrido: 30 metros

1. Paredes.

Devoluciones con un golpe de cabeza por espacio.
Devoluciones con un golpe de aire por espacio.
Recepeion con el pecho y pase de aire con el pie.
Devoluciones con golpe de sobrepique por espacio.
Conduccion en slafom.

Finta y cambio de direccién ante cada cono.

Pisada de la pelota y cambio de direccion ante cada
cono.

9. Conduccion y giro con empeine externo.

10. Conduccién y giro con empeine interno.

11. Dominio de pelota en el aire al trote.

. [ Dosifieacion

3 pasadas ida y
vuelta de cada
gjercicio

40 min

Resistencia media

Juego 3 vs 3 con arcos chicos interiores en campos de 30
x20m

Gol: Cuando la pelota pasa por el arco y la recibe un
companero del otro lado.

4 tiempos de 8
min,

Cada § min rotan
4 equipos.

Pausa: 2 min

40 min

Fuerza general

Circuito de 9 ejercicios — En trios — Trabajan de a uno
JOT Vez.

1. Saltos a una valla de 60 cm.

Elevacion de piernas juntas,

Dos tiempos eolgado con 35 kg.

Media sentadilla con 60 kg.

Extensiones de tronco con disco de 10 kg.
Aperturas con mancuernas de 15 kg.
Prensa horizontal con 160 kg.
Abdominales con 5 kg en la nuca.
Flexiones de brazos en la barra alta.

3 series de 15's por
gjercicio.
Pausa: 40 s

10 min

Movilidad
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Tiempo | Expllmldn Dosificacion
20 min Cnlentamiento con pelotls 2 min girando
(Grupos de 6 - B jugadores enfrentados a 20 metros para cada lado
1. Conducir hasta el cono y pasarla a la hilera de
enfrente. Velocidad
2. Conducir hasta el cono y pasarla a la carrera del subméxima
companero.
3. Dos jugadores en los conos. Conducir y realizar un
pase antes del cono.
4. Dos jugadores en los conos. Paredes y pase al espacio.
40min | Resistencia media 5 min en cada
Juego 5 vs. 5 en campos de diferentes dimensiones con 3 | campo.
Arcos por equipo. Cada 2 periodos
A) y B) A dos togques. Gol: pasar con la pelota dominada | rotan los equipos.
por un arco del rival. Pausa: 2 min
25min | Fuerza rdpida dirigida 3 repeticiones en
4 estaciones cada estacion.
1. 30 m con trineo de 20 kg, Velocidad méaxima,
2. 30 m carrera con cambio de direccién con chaleco Pausa: 50 8
lastrado de 5 kg.
3. Salticado sobre 6 vallas de 40 em.
4. 2x 3 saltos con piernas juntas sobre vallas de 50-60-
70 em.
60 min | Técnica 60 min
Ejercicios por lineas
10min | Movilidad
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 Tiempo

46 min

Resistencin haja

Explluleldn

Juegos 3 vs. 3

A) Hvs. 1 aun loque

B) 3 vs. 3 tenis futbol.

) 3 vs. 3 con arcos chicos a 3 toques.
D) 4 externos vs. 2 internos a 2 toques.

16 min

Velocidad sin pelota

4 ejercicios - Distancia: 20 a 25 metros

1. Carrera en slalom + salto + 10 m gprind.

2. Carrera saltada + 10 m sprint,

3. Carrera con fintas tocando conos + salte + 10 m
carrera de espaldas.

4. Carrera en zigzag + salto con giro + 10 m sprint.

15 min

Fuerza rapida general

12 ejercicios con pelotas en parejas

Abdominales con golpe de cabeza.

Espinales devolviendo con las manos.
Extensiones de brazos devolviendo con una mano.
Saltos desde cuclillas devolviendo con golpe de
cabeza.

Abdominales devolviendo con las manos.
Espinales devolviendo con una mano.

G0, B ek

Saltos a cabecear con giro previo.

9. Abdominales devolviendo entre las piernas abiertas.
10. Espinales con previo bote de la pelota.

12. Saltos desde sentado con golpe de cabeza.

Devoluciones cruzando la mano por debajo del cuerpy.

— - o

Doulﬂcwldn

Cada 6 min log
grupos rotan de
Juego,

Pausa: 2 min

3 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: 40 &

16 8 en endn
ejereicio

Volocidad maxima
Pausie 00

Técnica - Tactica
Ejercicios y juegos

Hmin

10 min

Movilidad
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Expllueldn

e ————————)

Dosificacion

Coordinacion atlética
2 circuitos de 3 estaciones
Circuito A:
1. 5 lanzamientos de pecho con medicine ball.
2. 12 m saltos de rana.
3. 2 wvueltas de 4 m de espaldas + 4 m de frente.
Circuito B:
4. 5 lanzamientos sobre cabeza con medicine ball.
5. Quintuple salto.
6. Carreras en slalom entre conos separados a 4 m.

9 vueltas a cada
circuito

25 min

Velocidad sin pelota

Distancia; 20 a 30 metros usando el cuadrado de cons de
la parte anterior + 10 m

3 ejercicios

1-2-3. Carreras con cambio de direccion.

3 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: 45 8

30 min

Fuerza general

Circuito de 9 estaciones

Subir al banco con mancuernas de 10 kg.
Abdominales con rotacion de tronco.
Arranque colgado con 30 kg en total.
Sentadilla con disco de 15 kg sobre cabeza
Espinales con disco de 10 kg.
Extensiones de brazes sobre bancos.
Flexiones con rodillas con oposicidn.
Abdominales bicicleta.

. Biceps con mancuernas de 10 kg.

© 00 =1 O O e 0 B

9 seriesde 15 sen
cada estacion

40 min

Re-stencia media
A) Juego 4 vs. 4 con 4 apoyos en ataque por equipoa 2

toques,
B) Ejercicio de pase, slalom y remate.

A. Cada 5 min se
intercambian
l0s apoyos con
los de adentro.
Repetir 2 veces.

B. 20 min

10 min

Movilidad

a7
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Tompo_| Explicacién | Dosificacién
16min | Calentamiento - Carreras sobre 256 m 4 repeticiones de
I. Carrera répida pisando sobre la linea recta, cada ejercicio.
2, Carrera répida pisando a los costados de la linea. Velocidad
3, Carrera rdpida cruzando los pies sobre la linea. submaxima,
4. Carrera rapida en slalom sobre la linea. Pausa: regresar
caminando
J0min | Resistencia media Los equipos rotan
4 equipos cada 8 min
Juego 6 vs. 6 con 1 arquero y 3 arcos en Ja mitad del 3x8min
campo. En zona defensiva: 4 pases a 1 toque antes de Pausa: 2 min
pasar a la otra zona. Zona ofensiva: a 2 toques.
Gol: 3 puntos en el arco con arquero. 1 punto en cualquier
areo de medio campo pasando con pelota dominada.
Equipo que convierte vuelve a atacar hacia el otro arco.
30 min | Técnica 30 min
Ejercicios de remate y definicién
30min | Fuerza especial - 6 estaciones 3 seriesde 158
En cnartetos - Un jugador trabaja y los otros 3 esperan. | cada uno.
1. Carreras ida y vuelta en tramos de 5 y 10 m. Velocidad maximg
2. Salticado sobre 2 vallas de 50 cm a 4 m. Pausa: 455
3. Carrera en zigzag en tramos de 3 y 10 m.
4. Saltos sobre 2 vallas de 70 em. Pausa entre
5. Carreras de 3 men V de espaldas y de frente. estaciones: 2 min
6. Saltoy pasaje por debajo de una soga a 50 cm del
piso.
10min | Movilidad
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Tiempo | Explicacion Dosificacion
J0min | Resistencia baja 30 min
Juegos 9 vs. 3 a 2 loques obligatorios.
Los del medio salen cuando recuperan la pelota.
15min | Fuerza ripida general Ejercicios 1-2-3:
9 ejercicios 2 series de cada
1. Saltos con piernas juntas sobre 14 vallas de uno
diferentes alturas.
2. Saltos a una pierna sobre las vallas. Ejercicios
3. Carrera sobre las vallas bajas y salto sobre las altas. | 4-5-6-7-8-9:
4. 10 s de abdominales a una piema. 1seriede10s
5. Extensiones de brazos.
6. Abdominales cruzados con piernas abiertas. Velocidad méxima
7. Extensiones de brazos con giro
8. Abdominales con piernas juntas.
9. Extensiones de brazos con aplauso.
15min | Velocidad con pelota 3 repeticiones de
Distancia: 5conosa25m + 10 m: 20 m cada ejercicio.
1. Conduccién en slalom entre conos + 10 m rectos. Pausa: 45 s
2. Conduccién en slalom entre conos + una pared y
sprint,
3. Pared larga, slalom sin pelota + sprint.
4. Pared larga + sprint recto hacia la pelota y
conducci6n.
60 min | Técnica - Tactica 60 min
Ejercicios de equipo entero
10min | Movilidad
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| Tiempo_| Explicacién Dosificacién
16 min | Calentamiento 2 series do cada
1. 10 abdominales + 15 m de skipping. ajercicio

2. 10 espinales + 15 m de talones a los ghiteos.

10 extensiones de brazos + 15 m de salticado con
circunducciones de brazos.

10 extensiones de piernas.

10 extensiones de cada tobillo.

10 flexiones de rodilla.

15 m de salto rana.

15 m de saltos con piernas extendidas.

. 15 mde carrera con 4 saltos a una pierna.

20 min | Parte principal dx 155 en eadn
9 ejercicios en trios ejerticio
Alternar 2 saltos a una pierna con bolsa de 10 kg,
Abdominales elevando de a una pierna. Volocidad
Dominadas en barra. submdxima,
Saltes y caidas sucesivos sobre cajon de 50 em. Pousa; miontras
Elevacion de disco de 10 kg con espalda recta. Lrabajan los
Pull over con mancuerna de 15 kg. compaiieros
Sentadilla por delante con 45 kg en total.
Abdominales con 10 kg sobre el pecho.
Arranque colgado con 35 kg en total.

&

© oo
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 Tiempo i-lﬁxp'llcgelén 1 Dosificacion

Smin | Calentamiento en pasillo de 10 m de largo 3 repeticiones
Parte 1 de cada ejercicio
1. Salticado con elevacion alternada de brazos. sobre 10 metros
2. Salticado con aperturas de brazos.
3. Saltos bajos en tijera con rotaciones de tronco. Regresar
4, Carrera submédxima. caminando
5. Carrera lateral cruzando piernas.
6. Salticado alto.

3 min Parte 2 10 repeticiones de

1. Flexiones de tronco con balanceos. cada ejercicio
2. Flexiones de tronco con balanceos de brazos.

3. Tijeras de piernas con manos en el piso.

4. Elongacién de cuadriceps.

5. Elevacion frontal alternada de piernas extendidas.
6. Elevacién lateral de piernas.

fmin | Parte 3 repeticiones de
1. Carrera submAxima con retroceso corto en la mitad. | cada ejercicio

2. Carrera submaxima con un salto en la mitad.

3. Carrera + salto con rodillas al pecho en la mitad. Regresar
4. Sprint. caminando
5. 3 sprints consecutivos.

155




18 anos - QUINTA DIVISION

PRETEMPORADA
DIA 1
Pezsmee Tiwno CHALENTAMIAN 1)
[ ()] [ )] ()
——
f ﬁ <. ﬁ;‘*w 7
Oy = i
j, (5) {6) (&3} (s
A . % ey
/
ChgReen CONTINUA CON Taveds Resrstenczd Movad
SeGano Tuxno 40 HIN TEonscd

Keszsrweza Me st

(4 (& (o] )
T
e S ey, g

(B B :d 7ﬂ@"«\a‘o«lf Aot

O @ T ':@"QD

EO i lj # e “ll 2 ]

%O,‘| ;-‘A @ O?‘O’i ®

il 1l _d 7« X O

156



F’l_‘lompn
E min

_Pr!mor turno - Contenido

Calentamiento con variantes de carrern

4 ejercicios con tareas sobre 30 metros

1. Caminar apoyando talon a punta + 10 abdominales.

2. Carrera saltada de espaldas + 10 rotaciones de
Lronco.

3. Trotar rebotando + 10 balanceos de piernas acostado.

4, Carrera submédxima + 10 pasajes del pecho hacia
adelante.

Dosificacion

2 repeticiones de
cada ejercicio.

Regresar

eaminando

60 min

Resistencia media

Carrera sobre terreno ondulado con tareas

20 min de trote a ritmo medio.

10 skipping y galopes en pendiente de 10 m.

10 min de ejercicios de movilidad pasiva.

10 carreras de espaldas sobre 10 m en pendiente.
6 x 20 m de carreras submédximas en llano.

. 5 min de trote lento.

o o oo ho

Carrera continua
con tareas
intercaladas

60 min

Segundo turno - Contenido

40 min

Técnica
Ejercicios de pase, conduccion, recepeion y golpe de
cabeza.

40 min

40 min

Resistencia media

4 Juegos de 34 vs. 3-4 en 4 campos. A 2-3 toques

6 a 8 equipos

A) Gol: en el arco chico del rival.

B) Gol: pasar conduciendo por uno de los 3 arcos del
rival.

C) Gol: en cualquiera de los arcos chicos si recibe un
compaero del ofro lado.

D) Gol: desde atrés o adelante en el arco rival con
arquero,

Los equipos de
cada campo rotan
cada 8 min.
Pausa: 2 min

10 min

Movilidad
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[‘I_L!gmpo Primer turno - Contenido _ Dollﬂcacién
20 min | Calentamiento 3 repetnctones de
[jercicios de carrera sobre 30 m cada ejercicio,
1. Carrera a media velovidad. Pausa: volver
2. Carrera sallando en zig zag. trotando 0
3. 15 m skipping alto + 15 m con pierna extendidas. caminando.
4, Carrera progresiva.
30min | Fuerza general 2x25sen cada
8 ejercicios — Trios - Trabajan de a uno ejercicio.
1. Abdominales con 5 kg. Velocidad
2. Espinales con mancuernas de 5 kg. submaxima
3. Flexiones en dorsalera con 40 kg.
4. Saltos con barra de 20 kg pisando en cajén.
5. Abdominales rotando el tronco.
6. Espinales en aparato.
7. Extensiones de brazes con pies sobre caja.
8. Flexiones de piernas.
30min | Velocidad resistencia dirigida 6 series de 100 +
Carreras de 100 - 120 - 180 metros en subida 120 + 180 metros,
a velocidad submaxima Pausa: volver
Total: 2400 m caminando.
P. ¢/ series: 5 min
Segundo turno - Contenido .
45min | Resistencia Media 2 tiempos de 20
2 Juegos 6 vs. 6 con 3 arcos por equipo - 4 equipos-A2 | min.
toques 20 min sin arcos y
Gol: Pasar por el arco conduciendo la pelota. 20 min con arcos.
Pausa: 5 min
40min | Técnica - Tactica 40 min
Ejercicios de técnica por puestos
10min | Movilidad
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| Tiempo | Primer turno - Contenido Dosificacion
12min | Calentamiento con carreras y saltos sobre 20 3 repeticiones de
metros con atareas al final cada ejercicio,
4 estaciones Pausa: 40 s
1. Carrera rebotando + 6 abdominales.
2. Carrera con 1 salto cada 5 m + 6 extensiones de Velocidad
brazos. subméxima
3. Saltes de rana + 6 espinales.
4. Carrera con un salto cada 5 m + 10 flexiones de
tronco. |
30min | Fuerza General Jseries de 168
Circuito de 8 estaciones — 3 jugadores por estacion — en cada ejereicio
Trabajan de a uno por turno: Velocidad
1. Abdominales en paralelas. submaxima
2. Despegue con 50 kg.
3. Remo sentado con 50 kg. Paus: 40 «
4. Subir al banco con 50 kg.
5. Abdominales colgado.
6. Flexion de brazos con 30 kg,
7. Press en banco con 50 kg.
8. Sentadilla por delante con 50 kg.
40min | Fuerza resistencia dirigida 4 series de 20
Circuito de 5 estaciones - Trios por estacién - Trabajan | continuos en cadn
de a un jugador por grupo estacion.
1. Carrera enzig zag cada 5 m con 2 M.B. + flexifn de | Pausa: 45 5
brazos + salto a cabecear + vuelta rdpida.
2. Carreras de 6 m con saltos a 1 pierna cayendo sobre | Velocidad
la misma. submdxima
3. 15 m de salticado + 15 m de carrera con traccidn.
4. Salticado con lastre sobre vallas de 50 cm.
5. Carrera sobre 8 vallas bajas regresando de espaldas
por el costado.
Segundo turno - Contenido
15min | Calentamiento para partido 15 min
60 min | Partido 8 vs.8 en % de cancha 2x 30 min
3 equipos — cada uno juega des tiempos de 30 min Pausa: 10 min
10min | Movilidad
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:'l_‘iompo
156 min

Explicacion

Coordinacion glmnlistleu

1. Roll adelante + salto a valla con giro + zambullida +
media luna + 6 m sprint.

2. Vertical + salto con piernas extendidas + yuxte +
pasaje bajo una valla + 6 m sprint.

3. Rechazo de brazos + roll por sobre una valla +
zambullida + salto + 6 m sprint.

Fuerza general

Circuito de 9 ejercicios — En trios — Trabajan de a uno

por vez.

L. Subiral banco y extender los brazos con pesas de
20 kg,

2. Elevacién de piernas juntas,

3. Press en hanco con 50 kg.

4. Saltar y caer sobre un cajon de 70 cm en forma

continua.

Espinales y vuelos con mancuernas de 7.5 kg.

Primer tiempo con 40 kg.

Sentadilla profunda con 60 kg.

Abdominales con 5 kg en la nuca.

. Arranque colgado con 40 kg.

$0 00 =3 o3 N

"I Dosifenlon

30 min

Resistencia media

5vs. 5eon 3 + 2 apoyos por equipo. A 3 toques.
Se puede pasar al apoyo golo después de 4 pases. Cuando

esto sucede, el apoyo cambia su lugar con quien se la pasd.

6 pnuid” de cads
serio de dercicios

Pausa 0 8

3 gorisde 1ha e
cada gereicio,
Velocidad maxima.
Pausa: 40 8

3 perfodos de B min

(Cada 8 min rolan

lus equipos.
Pausa: 2 min

30 min

Técnica
Ejercicios de diferentes fundamentos

10 min

Movilidad
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Tiempo
26 min

Explicacion

Calentamiento con pelotas

4 ejercicios de pases

Grupos de 5 - 6 jugadores en cada rombo

1. Paredes con pases al vacio.

2. Pases a uno o dos toques.

3. Pared inicial y pases a un toque.

4, Pasesy pared entre los del medio del rombo.

10 min

Velocidad con pelota

3 ejercicios en parejas

1. 5 abdominales con golpe de cabeza + 10 m de sprint.

2. b espinales con pase de manos + 10 m de sprind,

3. 3 saltos desde acostados con golpe de cabeza + 10 m
de sprinf.

45 min

Resistencia media

Juego 6 vs. 6 a 8 vs. 8 de drea a drea con 5 arcos - A 2
toques

2 equipos con 2 arcos con Arquercs y 3 arcos sin arqueros
en la linea media

(ol en arcos con arqueros: 3 puntos

Gol en arcos de medio campo: 1 punto

30 min

Fuerza resistencia dirigida

4 estaciones

1. 80 m + 80 m con chaleco lastrado.

2. 20 m de traccion + 20 m de carrera a caballito + 4
saltos con carreras de 4 m.

Salticado sobre 6 vallas de 50 ¢m + carrera en zigzag
con 4 tramos de 4 m.

20 m de carrera con trineo de 30 kg.

3.

4.

[ Dosificacion

——— L — ]

2 min girando
para cada lado por
gjercicio,

Pausn: 2 min

3 repeticiones de

cada ejereicio.
Pausa: 30w

2 portodon do 20
min.
Pavan: b min

3 repeticiones de
cada jereicio

Velocidad maxima

Pausa: 45 8

10 min

vilidad
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Tiempo | Explicacion Dosifieacion
J0 min | Resistencia baja Cada 8 min los
Juegos 3 ve 3 con £ arcos chicos y 3 apoyes ofensives por | grupos rotan de
equipo - 4 equipos Juego
A 20 3 toques. Cuando un apoyo recibe un pase cambia
su lugar con el pasador Pausa: 2 min
15min | Fuerza rapida general 10 s por cada
12 ¢jercicios en parejas usando una pelota ejercicio
1. Abdominales con golpe de manos. alternando
2. Espinales devolviendo con las manos. gjecutantes
3. Extensiones de brazos devolviendo can una mano,
4. Saltos desde media flexion devolviendo con golpe de | Pausa: 20
cabeza.
5. Abdominales devolviendo con las manos.
6. Espinales pasando la pelota por debajo del cuerpo.
7. Golpe de cabeza cayendo al frente.
8. Saltos a cabecear con medio giro previo,
9. Abdominales con piernas flexionadas.
10. Espinales devolviendo con una mano.
11. Golpes de cabeza en palomita,
12. Saltos desde sentado con golpe de cabeza. |
15min | Velocidad con pelota 5 repeticiones de
4 ejercicios - Distancia: 20 metros - Postas de 4 cada ejercicio
jugadores
1. 10 m conduciendo eon suela + 10 m de sprint con Velocidad méaxima.
pelota. Pausa: 30 s
2. 10 m de dominio en el aire + 10 m de pase y sprint.
3. 10 m conduciendo con giro + 10 m de pase y sprint.
4. 10 m de dominio con la cabeza + 10 m de cabezaso y
sprint.
60 min | Técnica~ Tactica 45 min
Ejercicios y juegos
10min | Movilidad
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Tiempo
25 min

Expl_lcaci(m

Coordinacién multideportiva

3 juegos -3 vs.304vs 4

A) Handball con arcos chicos en drea grande.
B} Rughy - Tocata - Tocar debajo de la cintura.

C) Fithol ~ Sumar 10 pases sin arcos - A 2 toques,

Dosificacion

Cada 6 min se rota
de juego

Pausa: 2 min

15 min

Velocidad con pelota

Distancia: 12 metros

3 ejercicios - Grupos de 5 a 6 jugadores

Pases cortos y largos con devoluciones para terminar con
carrera al espacio libre para encontrarse con la pelota.

2-3 repeticiones
hacia cada lado de
cada ejercicio.
Pausa: 30 s,
Pausa entre
gjercicios: 2 min

30 min

Fuerza general

Circuito de 12 estaciones en parejas
Abdominales extendiendo las piernas,
Espinales con brazos al frente.

Extensiones de brazos en carretilla.

Saltes con piernas juntas sobre el compafero.
Abdominales oblicucs.

Espinales con manos en la cintura.
Extensiones de brazos despegando del piso.
Saltos con cada pierna sobre un compaiero.
Abdominales elevando una pierna extendida.
10 Flesiones de piernas con oposicion del companero.
11. 30 metros en carretilla.

12. 30 metros de carrera a caballito.

© 0o =1 O D GO DO

2 series de 20 sde
cada ejercicio

60 min

Técnica - Tactica

10 min

Movilidad
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Tiempo Explicacion chat Dosificacion
16min | Calentamicnto 4 repeticiones de
3 ejercicios de earrera sobre 12 m cada ejercicio,
1. Carrera pasando un pie sobre cada cono y una caida | Velocidad
en la mitad. subméxima.
9. Carrera en sladom con un salto a la valla del medio. | Pausa: regresar
3. Carrera en zigzag saltando con giro sobre la valla. caminando
40min | Resistencia media 40 min
3 equipos de 7 jugadores Cada 5 min
Juego 7 vs. 7 con arqueros usando toda Ja cancha. A2 cambia un equipo.
toques. Se trazan dos lineas de off side a 15 m delalinea | Se completan 3
media vueltas. Total:
3x 10 min cada
equipo =
40min | Técnica 40 min
Ejercicios de remate y definicién N
20min | Resistencia alta 6 series
Carreras con cambio de velocidad
AB: Trote lento Pausas enire
BCDAB: Carrera subméxima series: 1 min
BC: Caminando
CD: Sprint
DA: Caminando
10 min | Movilidad

11
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i
35 min

Expllcnelén

Resistencia blﬂn

2 Juegos

A) 2 grupos de 3 equipos de 4 jugadores, B vs.4 a un
togue. Cuando el equipo del medio recupera la pelota
cambia con el que la perdid.

B) Juego de centros por parejas. De la pareja que ataja
s0lo un jugador puede hacerlo con las manos. La
pareja que convierte va al arco.

15 min

Fuerza rdpida general

9 ejercicios en parejas

1. 105 de abdominales con rotacidn de tronco.
30 m en carretilla.

3 saltos en rango partiendo de acostado.

20 m avanzando en carretilla con rebote de manos.
3 saltos en rango partiendo desde sentado.

10 s de abdominales con rotacién y piernas
extendidas.

8. 10 s de rebotes con aplauso en carretilla.

9. Roll adelante + salto en rango.

TN Ty €0 0D

15 min

Velocidad sin pelota

3 ejercicios - Distancia: 30 m marcados cada 10 m
1. 20 m al trote + 10 m sprint.

2. 10 m al trote + 20 m sprint.

3. 30 mdesprint.

: Wiﬂeaelﬁn

10 s de abdominales elevando las piernas extendidas,

A 10 min
B 20 min

1 serie de cada
eercicio

Veloeidad maximn

4 repeticiones de
cada ejercicio,
Pausa: 455 a 908

60 min

Técnica - Tactica

60 min

10 min

Movilidad
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Tiompo
15 min

“Explicacién PDSWINT Bow
Calentamiento

1. Saltos alternos sobre 20 metros,

2. 20 abdominales.

3. 6extensiones de brazos,

1. Trotar sobre 20 m y realizar un salto con piernas
juntas cada 5 m.

2. 20 espinales.

3. 6 secantes recuperando hasta cuclillas.

20 min

Parte principal

9 ejercicios en parejas
1. 25 m a caballito caminando en puntas de pic.
2. 20 abdominales con piernas flexionadas.
3. 8extensiones de brazos.

1. 10 flexiones de piernas con oposicion.
2. 20 espinales.
3. 25 m en carretilla.

1. 8 flexiones a una pierna.
15 abdominales flexionando y extendiendo piernas.

b

e

4 rondé @ cada
circuito ded
¢jerciel0s

4 series de cady
cireuito de d
(‘jl'l’[?icilm

3. 8 lagartijas con aplauso.

.
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Tiempo | Explicacion Dosificacion
1imin | Calentamiento J series de cada
1. Saltos laterales sobre un cajén + 5 abdominales, uno
espinales o extensiones de brazos.
2. Saltos sobre cajones + media luna + 5 m de
skipping.
3. Saltos con piernas juntas + roll adelante + salto con
rodillas al pecho
4. Carrera pisando sobre cgjones + 5 m de sprint.
20 min | Parte principal 3seriesde 15 sen
3 circuitos de 3 ejercicios - Un trio por estacion cada ejercicio.
1. Subir al banco con 45 kg
2. Dominadas.
3. Abdominales con 10 kg en la nuca.

1. Saltos a una pierna sobre banco de 60 em.
2. Press de hombros con 40 kg,
3. Abdominales elevando piernas extendidas.

1. Press en prensa horizontal con més de 200 kg.
2. Press en banco plano con 60 kg 6 més.
3. Espinales con mancuernas de 7.5 kg.

177




18 afios - QUINTA DIVISION
CALENTAMIENTO PARA PARTIDO DE FUTBOL

Pt e
v
%

A8 A A

(5)

_..o_wtfg ~ T~ .———Par"lo

P s »

¢ 2 (3

1 fi T
A Y

PReTE 3

{2 3

2 e Fs ¥ 2
En FE st

e ) (g g
3 MIN ELONGACIONES Paere 4

178



Zﬁompo_
3 min

Explicacion

Parte |

| S=I

o o e

10 flexiones de piernas juntas,
10 flexiones de Lobillos.

10 flexiones con cada piema.
10 abdominales.

10 espinales.

10 extensiones de brazos,

Dosificacion
1 repeticion cada
uno

§ min

Parte
Distancia: 18 m

S N o O3 RO

Talones a los glitecs.
Shipping alto.

Carrera lateral.

Saltos con piernas extendidas.
Salticado alto.

Saltos de rana.

3 min

Parte

ool B Sl o

4 saltos a cabecear después de un giro.

4 devaluciones con pie en el aire después de un giro.
4 devoluciones con pie después de un giro.

1vs. 1 durante | minuto.

2 saltos + 10 m de sprini.

1 giro + 10 m de spriat.

10 m de sprint desde sentado.

10 m de sprirt desde acostado.

20 m de sprint desde parad.

2 x 8 melros de
cada ejereicio

Velocidad alta

1 erie de endn
ejercicio

10 min

Parte
1. 3 minutos de elongaciones

1 senie cada uno

179




19-21 afios - CUARTA DIVISION
PRETEMPORADA
DiA 1

Pzme® Tixwo CHLENTHAMIIN )

i S B

Reszsraaezd Merzd-iii

0 Tiorr
2} Canxerds ve $00 - 000 - 1200 M.

Segunro Tiurno 40 MIN TZowzod

Keszsrenezd Mepii

s L

180



Tiempo | Primer turno - Contenido Dosificacion
20min | Calentamiento con variantes de carrera 3 repeticiones de
4 gjercicios con Lareas sobre 30 metros cada ejercicio.
I.  Caminar con talon a punta rebotando + Regresar trotando
10 abdominales. y caminando
2. Salticado con circunducciones de brazos +
6 espinales.
3. Carreras extendiendo rodillas + 6 flexiones de tronco.
4, 15 m pasos cartos + 15 m pasos largos + 6 balanceos
con piernas extendidas boca abajo.
45min | Resistencia media-alta Velocidad: 80% del
1. Trotede 1500 m. mejor tiempo de
2. Carreras intervaladas en pista 1000 m.
800 + 1000 + 1000 + 800 + 1000 + 1200 + 800 m. Pausa: igual
Total: 6.600 m tiempo de esfuerzo.
Segundo turno - Contenido
40min | Técnica 40 min
Ejercicios de baja intensidad
45min | Resistencia media 3 x 12 min.
Juego 3 vs. 3 + 2 apoyos por equipo Pausa: 3 min,
A3 toques - Realizar 4 pases antes de jugdrsela al Cada 12 min un
apoyo. En este caso entra el apoyo y sale quien se la pasd. | equipo cambia de
grupo
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Tiempo | Primer turno - Contenido Dosificacion
20min [ Calentamiento 2 repeticiones de
6 ejercicios rapidos sobre 10 metros en pendiente cada ejercicio
1. Galope lateral,
2. Carrera de espaldas. Veloeidad
3. Salticando con circundueciones de brazos, submdxima
4. Caminata con pasos largos y profundos.
5. Skipping con una extension de brazos cada 5 m. Pausa: volver
6. Sprint. caminando
25min | Fuerza General 2x 258 en enida
8 Fjericios - Trios - Trabajan de a uno ejereicio
1. Abdominales en plano inclinado.
2. Espinales elevando disco de 10 kg. Velocidad
3. Extensiones de brazos. submdxima
4. Alternar 2 saltos a cada pierna con bolsa de 8 kg.
5. Abdominales bicicleta.
6. Espinales con rotaciones de tronco,
7. Braceo en el lugar con mancuemas de 5 kg.
8. Saltos continuos sobre 2 cajones.
60min | Velocidad resistencia dirigida 6 series de 100 +
Carreras de 100 - 150 - 250 metros en subida a 150 + 250 melros.
velocidad submdxima. Total: 3000 m. Pausa: Volver
caminando,
P o series: b min
Segundo turno - Contenido
45min | Resistencia media 20 min en eada
Juego 6 vs, 6 - 4 equipos- A 1y 2 toques Juego,
A) Sin arcos, mantener la posesién a 1 togque. Pausa: 5 min
Bl Con 3 arcos grandes, sin arqueros, por equipo, a 2
toques. Gol: pasar por el arco con pelota dominada.
40min | Técnica 40 min
Ejercicios de definicidn
10min | Movilidad
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7_'Hom po Primer fturno - Lontenldo Dodﬂeanl(m
12min | Calentamiento en escalera de 10 escalones 3 rcpctlclones de
4 estaciones ~ Carreras, salticados, saltos y caballitos cada ejercicio.
Alternar carreras de 1, 2 y 3 escalones, salticados de a Pausa: Bajar
1y 2 escalones, saltos de a 2 y 3 escalones y subidasa | caminando.
caballito.
30min | Fuerza general Jseriesde 153 en
Circuito de 8 estaciones cada ejercicio.
3 jugadores por estacion - Trabajan de a 1 por turno. Velocidad
1. Abdominales. subméxima,
2. Espinales con mancuernas de 10 kg. Pausa: 40 5
3. Flexiones en la barra.
4. Sentadilla con 60-70 kg
5. Abdominales en paralelas,
6. Despegue con 35 kg
7. Extensiones de brazos con 40 kg.
8. Flexiones en camilla con 30 kg B
40min | Fuerza resistencia dirigida 4 seriesde 208
Circuito de 5 estaciones sobre arena continuos en cada
Trios por estacion - Trabajan de a un jugador por grupo | estacidn.
Distancia: 20 metros Pausa: 45 s.
1. Carrera en zigzag con bolsa de 8 kg. Velocidad
2. 2saltos a cabecear + salticado sobre dos vallas de submdxima
50 em
3. Carreraa caballito y regreso vacio para cargar al
tercero,
4. Carreras de traccion con bolsa hacia delante y atrds.
5. Carrera + 1 cabezazo en palomita en cada extremo.
Segundo turno - Contenido
15min | Calentamiento para partido 15 min
60 min | Partido 11 vs. 11 2x 35 min
En % de cancha Pausa: 10 min
10min | Movilidad
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Tiempo | Explicacién Dosificacion
20min | Coordinacién atlétiea 3 repeticiones de
Carreras, saltos y lanzamientos cada gjercicio
9 ejercicios — Separacidn entre los 4 conos: 6 metros: 24 m
1. Carrera ripida en slalom. Pausa: Volver
2. Carreras en tramos con piernas extendidas + skipping | caminando
+ piernas extendidas.
3. Skipping con pasaje de vallas en cada cono.
4. Carrera rdpida con pasaje de vallas en cada cono con
la misma pierna.
5. Carrera rapida con pasaje de vallas en cada cono con
diferente pierna.
6. Sprint en 2 tramos con pasaje de vallas sobre los 2
conos restantes.
Grupos enfrentados segiin el nimero de M. Balls:
7. Lanzamientos de M. Ball hacia atrds con salto.
8. Lanzamiento de M. B. en palomita.
9. Lanzamientos de M. B. sobre cabeza.
15min | Velocidad sin pelota 3 repeticiones de
3 ejercicios - 4 conos del calentamiento cada ejercicio.
1. Sprint + trote + sprin. Velocidad mdxima,
2. Carrera con giro alrededor de cada eono. Pausa: 30 s,
3. Carrera con 2 conos hacia adelante, retornar uno y Pausa entre
terminar con 2 espacios. ejercicios: 2 min
40min | Resistencia media Cada grupo juega
4 vs.4 con 6 arcos. A 2 toques 5 min de cada
Al Con 2 areos grandes con arqueros y 4 arcos chicos. juego.
Gol en el arco grande: 3 puntos. Gol en arcos chicos: 1 Cada 10 min rotan
punto, debe pasar con pelota controlada. los equipes.
B} Con 3 arcos chicos para cada equipo en el interior del | Pausa: 2 min
campo.
Gol: la pelota debe pasar por un arco y ser recibida por
un companero.
40min | Técnica 40 min
10min | Movilidad

187




19-21 afos - CUARTA DIVISION
SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 3.2 - DIA 2A

i

CALENTAMTe W10

fﬁ fﬁ/’é’el f’,%&; Y

Keszsrencrd Meord

e Loy _j ~ O
! 1 O*
3 I
Q #, o 42
i *
[8 Owio 3 ®:| 4:4:'00
A
- < 12
L O 4 O
Vetocmods Reszsrenczd Eseec it
o |8
@)

o — S — — —

40 Mid Teonzed ~ THerzed

188



Tiempo | Explicacion Dosificacion
15min | Calentamiento 3 repeticiones de
4 ¢jercicios de carreras - Distancia: 30 metros cada ejercicio
1. Salticado corto y rdpido.
2. 10 m de trote rebotando + 10 m de skipping + 10m | Pausa: volver
de talones a los gliiteos. caminando
3. 10 m empujando + 20 m submdximos.
4. 15 m de carrera saltada + 15 m sprint,
45min | Resistencia media Cada 6 min
Juegos 6 vs. 6 - A 2 toques cambian de campo.
A) En medio campo con 2 arqueros. Se trazan dos lineas | Cada 12 min rotan
de off side. los equipos.
B) En un cuarto de campo, con 3 arcos en un extremoy | Pausa: 2 min.
otro con arquero. El equipo que anota un gol vuelve a Total: 3 periodes
atacar hacia el otro lado. en ambos campos.
Gol en uno de los tres arcos: 1 punto, pazando con pelota | 45 min
dominada.
En arco con arquero: 3 puntos si es de cabeza, 2 puntos
desde afuera del drea, 1 punto desde adentro del drea.
20min | Velocidad resistencia especial 3 repeticiones
3 grupos, cada 3 jugadores que atacan desde los costados | desde cada lado
se ubica 1 jugador defensor en el circulo central. en las diferentes
2 pases cortos + 1 pase largo + centro al drea. 2 atacantes | posiciones
corren al drea para hacer el gol y 1 defensor tratard
de evitarlo. Los 4 regresan picando a sus lugares. Los
atacantes van cambiando de lugar en cada repeticién.
40 min | Técnica - Tactica 40 min
10min | Movilidad
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Tiempo '.Ex_prlrlcgcliiililr W T Douiﬁ;ml&n

20min | Resistencia baja 3 min en gjercicios
[Rjereicios con pelota en sextelos, Separacion: 12 m 123y 10 min en
1. Pasar y correr detrds de la pelota. gjercicio 4,
2. Pasara la derecha o izquierda y correr al lugar Pausa: 1 min
opuesto.

3. Idem 2 pero con 2 pelotas al mismo tiempo.
4. 4vs.2 a2 toques en cuadrado de 10 m.

15min | Fuerza rapida general 2x 10 5 por
Circuito de 6 ejercicios en parejas usando pelotas y cada ejercicip
medicine balls alternando
1. 5 Pases sobre cabeza con M.B. ejecutantes,

2. 10 m sprint desde acostado. Pausa: 20 ¢

3. 10 abdominales con M.B.

4. Sobre 25 m saltar 4 vallas después de pasar la pelota
por debajo.

5. 5 rechazos con brazos.

6. Autopase, carrera en slalom y remate al arco. 2 veces

15min | Velocidad con pelota 5 vueltas al
4 ejercicios - Distancia: 20 metros — Cuartefos en posta | circuito,
1. 10 m conduciendo con suela + 10 m de sprint con Caminar entre los
pelota, ejercicios

2. 10 m de dominio en el aire + 10 m de pase y sprint.
3. 10 m de dominio con la cabeza + 10 m de cabezazoy | Velocidad maxima

sprint.
4. 10 m conduciendo en zigzag + 10 m de pase y sprinf.
60 min | Técnica - Tactica 60 min
Bjercicios y juegos
10min | Movilidad
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Tiempo | Explicacion s Ak Dosificacion

15min | Coordinacion futholistica 2 vueltas de
5 ejercicios - 2 hileras de 6 conos separados por 4 m cada ejercicio por
1. Pases en pared con 2 toques. jugador
2. Pases en pared a 1 toque.
3. Devoluciones de pelotas aéreas con el pie. Pausa: 1 min
4. Devoluciones de pelotas afreas con la cabeza.
5. Devoluciones de pelotas de sobrepique.
15min | Velocidad con pelota 3 repeticiones de
Distancia: 25 metros cada ejercicio.
4 gjercicios - Grupes de 5 a 6 jugadores en postas Pausa: 30 s.
1. Conduccidn veloz en slafom. Pausa entre
2. Conduccién en slalom de a dos conos. ejercicios: 1 min

3. Conduccitn en slalom de a 3 conos.
4. Paselargoy carrera en slafom sin pelota.

15min | Fuerza general 2 series de 25 8 de
Circuito de 6 estaciones en parejas cada ejercicio

1. Abdominales con rotacién de tronco.

2. Flexion de brazos con elevacion de una piema.
3. Flexitn de rodillas con oposicidn.

4. Extension de piernas cerca del piso.

5. Carretilla: 30 m.
6. Flexién de caderas con oposicion del compaiiero.
30min | Resistencia media Cada 8 min los
3 Juegos 4 vs. 4 - Grupos de 8 jugadores grupos cambian de

A) Con 3 arcos sin arqueros para cada equipo. Gol: juego
pasar con pelota dominada por un arco,

B) Con5 arcos chicos neutrales. Gal: pasarle la pelota & | Pausa: 2 min
un companiero a través de cualquier arco,

C} Con 1 arco chico para cada equipo. Gol: la pelota debe
entrar en el arco.

40min | Téenica

Ejercicios combinados de conduccidn, pase y recepeion

10min | Movilidad
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Tiempo
15 min

Explicacion

Calentamiento

2 Juegos 5 vs. b con arqueros - Los arqueros pueden

moverse por todo el campo - A 2 toques

A) Con un arquero neutral. Gol: pasar la pelota al
arquero después de hacer 3 pases.

B) Con un arquero por equipo. Gol: cada equipo le pasa
la pelota a su arquero después de 3 pases.

Dosificncion
15 min

25 min

Fuerza rdpida dirigida

6 ejercicios de saltos sobre 4 vallas de 70 ¢m separadas a
T metros

1. Saltos bajos y altos eon piernas juntas.

Saltos con una pierna cayendo con la misma.

Saltos a la carrera con giro en el aire,

Rebotes y saltos con una pierna por valla.

Carrera con vallas.

Partida desde acostado y pasaje de una vella a 10
metros.

i ol o

4 repeticiones de
cada ejercicio

Pausa: 45 s

40 min

Resistencia media

Juegos 5 vs. 5 - 4 equipos - A 2 toques

A) En medio campo con 2 arqueros. Una linea de off side
en medio campo.

B) En medio campo con un arco con arquero. El equipo
defensor debe alcanzar la linea punteada con la
pelota para poder atacar hacia el arco. Goles: en el
arco con arquern

40 min

Técnica-Thctica

10 min

Movilidad

40 min

Cada 5 min los
grupos cambinn

de juego. Cada 10
min los gropon
cambinn un equipo
hasta jugnr lodoa
contra (odos

40 min

.
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SEMANAS DE CAMPEONATO

SEMANA 4.2 - DIA 4B
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Tiempo
30 min

Etgl!gnglén

Resistencia -hain
Juego 6 vs. 2 en cundrado de 15 m.
3 grupos de 8 jugadores

20 min

Fuerza rapida general
8 ejercicios en parcjas

5 lanzamientos de M.B. contra la pared.

10 m skipping.

5 x dos tiempos colgado con 45 kg.

5 saltos a una pierna sobre vallas de 50 cm.
5 lagartijas con aplauso,

6 saltos en zig zag.

. 10 abdominales cortaplumas.

R R

Slalom entre 8 bastones acostados y saltos a 2 vallas.

Dpllﬂmlﬁl;
30 min

4 yuellas al
cireuito

Velocidad maximn

15 min

Velocldad sin pelota

4 ejercicios - Distancia: 10 a 20 m marcados cada 5 m

1. Salto + carrera con un zigzag.

2. 5+5midayvuelta+10m.

3. 12 m desde acostado con un salto sobre 2 conos en la
mitad.

4. 14 m desde sentado con un giro en la mitad.

4 repeticiones de
cada ejercicio.
Pausa: 458 a 90

60 min

Técnica - Tactica

6 mih

10 min

Movilidad

19
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PROGRAMA DE FUERZA GENERAL 1

PRere Pezae =il

17 l____,z// 7z

BEEE S %f -
AH, e 21

198



Tiempo | Explicacion Dosificacion
[5min | Calentamiento en parejos 16 min
1. 4 x20 mshipping con traceion.
2. 4 x 20 m salticado con traceién.
3. 4x 20 m hacia atris con traccion
4. 4% 20 m caminando a caballito,
5. 4x20 men carretilla.
6. 2x 10 repeticiones de abdominales.
20 min arte principal 3x 158 en cadn
9 ejercicios en trios gjercicio
1. Primer tiempo colgado con 50 kg,
2. Abdominales en cortaplumas. Velocidad
3. Sentadilla profunda con 70 a 90 kg, submdxima,
4. Extensiones de brazos con 45 kg. Pausa: mientras
5. Despegue con 60 kg. trabajan los
6. 4 saltos en profundidad sobre valla de 70 cm. companeros
7. Flexiones de brazos en paralelas.
8. Abdominales con 10 kg en el pecho.
9. Saltos en tijera con 60 kg.
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PROGRAMA DE FUERZA GENERAL 2
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'ﬁempo
15 min

E-xplluoldn

Calentamiento

X

2.
3

4 saltos a 1 pierna sobre una carrera de 20 metros
(1 salto cada 5 metros),

20 abdominales.

6 extensiones de brazos con giro.

L

2
3.

6 saltos en tijera.
20 espinales.
10 extensiones de brazos.

| Dosificaciin

3 rondas a enda
cireuito de §
ejerciciod

20 min

Parte prmclpal
9 gjercicios en parejas

L

2.
3.

20 m a caballito caminando con pasos largos.
15 abdominales ¢on pieras extendidas.
8 extensiones de brazos con aplauso.

Extensiones de tobillos a una pierna con ¢l
compaiiero a caballito.

10 espinales sostenido por el companero.

8 extensiones de brazos con presién del compadiero
en las escdpulas.

8 sentadillas con un companero sentado sobre los
hombros.

15 abdominales elevando una pierna extendida.

5 extensiones de brazos con un compariero sentado
sobre las escdpulas.

4 series de cada
circuito de 3
gjercicios
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CALENTAMIENTO PARA PARTIDO DE FUTBOL
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Tiempo | Explicacion | Dosificacion

B min Calentamiento con una pelota por pareja 1 repeticion cada

Parte 1 uno

1. Pases en pared sobre 30 m.

2. Pases enfrentados sobre 30 m.

3. Pases a los costados sobre 30 m.

4. Pases con la mano para devolver con el pie en ¢l aire
sobre 30 m.

5. Pases con la mano a los costados para ser devueltos
eon golpe de cabeza sobre 30 m.

10min | Parte2 1 serie cada uno
10 abdominales con golpe de cabeza.

10 espinales con pelota,

5 extensiones de piernas con golpe de cabeza.

10 abdominales devolviendo con las manos.

10 espinales devolviendo con una mano.

6 palomitas con golpe de cabeza.

10 flexiones de piernas con oposicién.

10 segundos de tensiones de aductores.

10 extensiones de piernas con oposiciin.

10 2 x 10 m con elevacion lateral de rodilla.

11. 2 x 10 m salticado con circunducriones de brazos.
12. 20 balanceos en flexidn anterior.

5 min Parte 3 I serio cadn wno
3 saltos desde sentado con golpes de cabeza.
3 sallos desde acostado con golpes de cabeza.
1 minuto 1vs. 1.

1x 10 m sprint tras la pelota desde sentado.
1x 10 m sprint tras la pelota desde acostado.
1x 10 m sprint tras la pelota superando al
companero,

O ST b 00 D b
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EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA TODAS
LAS DIVISIONES

DOSIFICACION

Ejercicios estaticos:

2 a 3 series de 20 a 30 segundos.
Pausa: 30 segundos.

Ejercicios ritmicos:
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 articulacion.
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El 20 de junio de 1867, en Palermo, un grupo de entusiastisy
“gportmen” jugb el primer partido de fatbol del que se tengan regis
tros en nuestro pais. Veinticuatro afos después, con la fundacion des
la primera y efimera asociacién rectora, comenzo la actividad oficial .

Y en 1893, gracias al impulso dado por Alexander Watsorn,
Hutton, el balompié nacional empez6 a recorrer un camino que, 115
afnos después, desborda de grandes equipos, magnificos jugadores
conquistas inolvidables,





