Curso de Preparacion Fisica

Santa Cruz de la Sierra (Bolivia), 21-25 Mayo 2018




PLANIFICACION
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Qué planificamos?

Tener en cuenta...

Sesiones .
Semanas o .
Individual
Meses .
&
Temporada

colectiva
Programas de

entrenamiento

Competicion
Club
Jugadores
Resultados

DT

Filosofia propia




Planificacion

Es flexible y hay que revisarla constantemente
Observacion
Pruebas o tests

Competicion




Planificacion

S e

Evaluacion-control

PROCESO DINAMICO






Periodos/Macrociclos

De preparacion

De competicion

De transicion




Periodo de Preparacion

La Pretemporada

Aumento progresivo de la carga
¢, Mas volumen que intensidad?
¢ Prioridad al fisico?

Tactica y estilo de juego
Valoraciones fisicas

6-8 semanas

DESARROLLAR-ENSENAR




La pretemporada segun Mourinho FIFA

1° semana de readaptacion al esfuerzo

Desde el 1° dia se trabajan ejercicios que potencien del estilo de
juego

Se necesita tiempo para comprender el estilo de juego y ponerlo
en practica.

Esta es la verdadera preparacion

Lo fisico esta dentro del estilo de juego



Periodo de Competicion

« Latemporada

* Mantenimiento del rendimiento
« ¢ Mas intensidad que volumen?
« Tacticay estilo de juego

« Entrenamiento especifico

e 8-10 meses

«  ENSENAR-DESARROLLAR-GANAR



Periodo de Transicion

« Vacaciones
 Recuperacion general
 Programa de entrenamiento
« Otros deportes

e 5-6 semanas

- DESCANSAR-ENSENAR




Macrociclo

Mesociclo

Microciclo
Sesion




Mesociclo

MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY

SUNDAY

02-nov 03-nov 04-nov 05-nov 06-nov 07-nov 08-nov
Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2
2 Training
IS DAY OFF 10:30 am DAY OFF
2 S.111
§ Training Training Training Training Friendly
g DAY OFF 18:30 am 18:30 am 18:30 am 18:30 am Al Wasl vs XXXX DAY OFF
E S.112 S.113 S.114 S.115 19:30 pm
09-nov 10-nov 11-nov 12-nov 13-nov 14-nov 15-nov
Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3
2 Training
IS 10:30 am DAY OFF
2 S.116
§ Training Training Training Training Training Cup
e 18:30 am 18:30 am 18:30 am 18:30 am 18:30 am Al Ahli vs Al Wasl DAY OFF
% S.117 S.118 S.119 S.120 S.121 19:30 pm
16-nov 17-nov 18-nov 19-nov 20-nov 21-nov 22-nov
Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4
2 Training Training
IS 10:30 am 11:00 am
2 S.122 S.128
§ Training Training Training Training Training League J6 uU-21
1< 18:30 am 18:30 am 18:30 am 18:30 am 18:30 am Al Wasl vs Al Dhafra Al Dhafra vs Al Wasl
ﬁ S.123 S.124 S.125 S.126 S.127 19:30 pm 16:55 pm
23-nov 24-nov 25-nov 26-nov 27-nov 28-nov 29-nov
Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4
f=2)
B
s
o
=
§ Training Training Training League J7 uU-21
g 18:30 am 18:30 am 18:30 am Al Wasl vs Bani Yas Bani Yas vs Al Wasl
b= S.129 S.130 S.131 19:30 pm 16:50 pm




Mesociclo

MONDAY
06-jul

TUESDAY
07-jul

WEDNESDAY
08-jul

THURSDAY
09-jul

FRIDAY
10-jul

SATURDAY
11-jul

SUNDAY
12-jul

Microciclo 1

Microciclo 1

Microciclo 1

Microciclo 1

Microciclo 1

Microciclo 1

Microciclo 1

E’ Antropometria Antropometria
c (Perdida de Peso, Dietas y (Perdida de Peso, Dietas y MORNING OFF MORNING OFF
20 Suplementacion) Suplementacion)
S 10:30 GYM (Adag 5n) 10:30 GYM (Adap+Prev) 10:30 GYM (Adaptacion-Prev) | 10:30 GYM (Adaptacion-Prev)
=] id Juegos Socioemocionales Fuerz-Resist Circuito R. Aerobica (Farlek 3-2) R. Aerébica (Continuo)
S video R. Aerobica (M. Continuo) R. Aerobica (Intervalo Largo) F.Resistencia Coordinacion + Velocidad
E (Circu T-T) Técnico-Tactico Técnico-Tactico Técnico-Tactico
Carga 1 Carga 3 Carga 1
13-jul 14-jul 15-jul 16-jul 17-jul 18-jul 19-jul
Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2 Microciclo 2
- Test Fisico Yo-Yo Test
K= (VAM, VO2max, Fcmax,
IS Umbrales Ae-An) MORNING OFF MORNING OFF MORNING OFF MORNING OFF MORNING OFF DAY OFF
20 Test SJ y DJ (Alturas pliometria)
1RM
= - . 18:00
S 10:30 GYM (Adaptacion-Prev) 2 PR, 10:30 GYM (Adaptacion-Prev) 18:00 A § Friendly Match
=} R. Aerobica (Intervalo Largo) 1°';OEYbeA(“;:‘"(‘I“‘IZ”; Fzrev) R. Aerobica (Intervalo Largo) Capacidad Aerob. SR g“/’f”;’: P,’:.V' (FiE) Al W. I_V XXX DAY OFF
S F. Resistencia : ‘?génlicci-(Téa;tieco -2) F. Resistencia F. Cargas Medias (Hipertrof) Coordiizzién (in\)/e’/i)acidad Gl Ve
E Técnico-Tactico Técnico-Tactico Técnico-Téactico Tsonl s XX: XX pm
ecnico-Tactico
Carga 3 Carga 3 Carga 3 Carga 1 Carga 3
20-jul 21-jul 22-jul 23-jul 24-jul 25-jul 26-jul
Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3 Microciclo 3
2 11:00
= 8:30 Carrera Farlek y 8:30 Capacidad (Interv. Medio) 8:30 Capacidad (Interv.)
= s >3 >
g DAY OFF Travel Europe 11:00 Técnico-Tactico Gy (?gé‘,’,’;-cfrg;;éop 1er)) 11:00 Técnico-Tactico MORNING OFF 11:00 Técnico-Tactico
2 o
= 18:00
S 18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
£ DAY OFF GYM (Adapt, Prev, Prop) Capacidad Aerob. Fuerz Resistencia F.Hipertrofia 70% Capacidad (Interv) "Poco” F. Hipertrofia 70%
2 Resistencia Aerob + F. Resist. F. Hipertrofia 70% Coordinacién + Velocidad 1x8rep (15x15) Potencia Aerob F. Resistencia Potencia Aerob
<< Técnico-Tactico
Carga 1 Carga 3 Carga 3 Carga 3
27-jul 28-jul 29-jul 30-jul 31-jul O1-ago 02-ago
Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4 Microciclo 4
Rl | et 00 8:30 Capacidad Aerébica 1120 00
£ e e Técnico-Tactico-ABP MORNING or DAY OFF A eSBass b GYM (Adaptac. Prev, Propi) Técnico-Tactico-ABP MORNING OFF
S P. Aerébica "Corto . N - 11:00 Técnico-Tactico P P s .
= Caaraliraien & Vel Resistencia Aerobica Técnico-Tactico Capacidad Aerobica
f =4 - ” B L
S 18:00 Friendly Match 45min T ,18/-03 — 18:00 18:00 Friendly Match 45min I 1/8-00P —
=3 2 G dapt, Prev, Prop, ! _ ) s 5 daptac. Prev, Propi,
> Técnico-Tactico. Al Wasl vs XXXX Resistencia Aerob + F. Re Pot A/ ”F”;n ;XB’DIOSW;S 15, c P(;)‘!enc_l? Af:;)t;/cad o Al Wasl vs XXXX Resistencia Aerob + . Resist
E XX:XX pm "Técnico-Tactico Suave” B AerE: BHARD (UeE<ie) oordinacion elocida XX:XX pm Técnico-Téactico
Carga 3 Carga 1 Carga 3 Carga 3




: : .. FIFA
Microciclo de Preparacion -

General-introductorio

Nivel medio de carga y progresivo

Preparacion del organismo para trabajos intensos
+ volumen, - intensidad y - complejidad
Resistencia aerobica, fuerza-resistencia, técnica...
La tactica, hoy en dia se trabaja desde los 1° dias

Seguimos desarrollando cualidades fisicas



Microciclo de Carga o impacto FIFA

Estimulos que buscan la sobrecarga

Nivel alto de carga

+ volumen, + intensidad y + complejidad
Resistencia especifica, fuerza maxima, potencia, técnica...
Tactica cada vez mas exigente

Partidos amistosos

Objetivo: Desarrollo




Microciclo de competicion

Producir super-compensaciones
Llegar al mejor estado de forma

Nivel medio de carga

Trabajo muy especifico y cualitativo
Resistencia especifica, velocidad, fuerza explosiva...
Técnica y tactica muy concreta

Competicion oficial



Microciclo de recuperacion

Regeneracion psico-fisiologica
Aumento del n° de dias libres
Aumento de sesiones de recuperacion
Nivel bajo de carga

Ejercicios diferentes para recuperar

Otros deportes

Resistencia aerdbica, flexibilidad, prevencion



| Resistencia

aerobica

Fuerza-
resistencia

Prevencion |

Vs

N

Coordinacioén
Agilidad

Velocidad |

2.Microciclo
Impacto

Potencia
aerobica

Fuerza
maxima

— Prevencion |l

~N

J

Vs

Coordinacion
Agilidad

~N

— Velocidad Il

| Resistencia

especifica

Fuerza
explosiva

Prevencion
11

Coordinacioén
Agilidad

~

Velocidad Il

4 Microciclo

Recuperacion

Ve

| Resistencia

aerobica

~

Fuerza-
resistencia

— Prevencion

Otros
deportes

—  Dialibre

FIFA




FIFA

Profesionales Juveniles
Microciclos * Mesociclos
“Dia a dia” * Periodos
Objetivo: GANAR « Objetivo: DESARROLLAR

Preparacion a corto plazo | = Preparacion a largo plazo

Rendimiento e Formacion




PLANIFICACION ANUAL DE UN EQUIPO JUVENIL
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RECUPERACION TEST Fisico



Sesion colectiva
Objetivos
Fecha
Nombres
Ejercicios
Explicacion
Tiempos
Carga
Simple

Observaciones

(OBJETIVOS: Juego interior, profundidad, finalizacién, resistencia especifica

19-dic-15 11:00 a.m. ||Lugar: Ne°:
Jugador OBJETIVOS CONTENIDOS TIEMPO
Ali Salmeen
\Waheed [Activacion GYM
Mohammed ||Prevencion Movilidad articular 5]
Movilidad y activacion con mini-bands 5
Fortalecimiento individual musculatura débil (Miembro inferior) 10
FIELD
Calentamiento
Coordinacion [[1) En filas coordinacion y fuerza + velocidad + precision 12
|Pase 2) Combinaciones de pases interiores 10
Fuerza
Abdalla Velocidad
Abud
Ismail
Hassan
Ameen
Victor
Principal
1) Posesién 5x5 con 2 zonas. Pase entre mufiecos para cambiar 12
2) Movimientos especificos de desmarque de ruptura por dentro 12
Partido futbol 11: Sélo se puede cruzar la linea con un pase al
|lespacio y g
finalizar 16
Los defensas no pquen salirde la zona, 1os atagues pusden Sercon ruptura
Stretching 5
87




Sesion individual
« Objetivos
 Fecha
 Nombre
 Ejercicios

« Explicacion
 Tiempos

« Carga

« Simple

« (Observaciones

Periodo
Fase 1-2

10|
5
[Dias
15-16 Warm-up
Posicion 15
Medio
3 x 30 seconds each exercises
Coordination
10|
Choose 6 exercisesthat you know|
Y Repeat 4 times each exercise|
\
1) Ability with ball (15m) + running with ball (30m) 5 times 5
X > x » X
2) ZigZag with ball. Come back walking. 5 times 7|
i /X /X
\ X \A X
30 seconds running 80% (1st LAP without ball, 2nd with)
30 seconds rest
Total 9 minutes. 2 LAPS. 5 min rest between LAPS 25|
Anaerobic
Endurance
Intermitente 30"-30" recorriendo todo el campo ida y vuelta
Cool down Stretching 10
Hot water (3 min) - Cold water (3min) 2 times change 12

99




Sesion
Obijetivos claros y consensuados
Organizacion
Preparacion del material

Explicacion breve del “como” y “por qué”

Dinamismo

Improvisacion & 5 /o8 !g
] || s BSRES,
Correcciones y refuerzos

Analisis



Cargas por sesion LI

Prevencion, fuerza-resistencia

Mixta (Carga 2)

Introductoria (Carga 1)

Resistencia aerdbica

Prevencion, Fuerza-resistencia, Potencia aerdbica
Especifica (Carga 3)
Prevencion, Fuerza explosiva, pliometria, potencia...

Resistencia especifica

Dia libre (Carga 0) / Competicion (Carga 4)



FIFA

Hizeclleloni » Carga 8-9 + 4 = 12-13
Carga Carga12+4 =16
Oloielciileilogi « Carga 9-10 + 4 = 13-14

ycellioizlelolgl « Carga 6-7 + 4= 10-11




FIFA

For the Game. For the Worlo.




*? FC Sion “U-18”

LUNES

RECUP
TECNICA
POSESION
FLEXIB

MARTES

TECNICA
JUEGOS
FINALIZAR
FUTBOL

COORD
AGILIDAD
VELOCIDAD
POSESION
JUGADAS
COMBINADA
FUERZA
FUTBOL

MIERCOLES

TECNICA
JUEGOS
FINALIZAR
FUTBOL

TECNICA
POSESION
CIRCUITO
SALTOS
COORD
FUERZA POTENCIA
FUTBOL TACTICO

JUEVES

LIBRE

LIBRE

VIERNES

COORD
VELOCIDAD
JUGADAS
COMBINADA
FUTBOL
TACTICO

FIFA

SABADO

PARTIDO

DOMINGO

LIBRE

LIBRE



Saint-Etienne 2015

LUNES

OFF

OFF

MARTES

Regeneracion

Prevencion
Técnica
Resist aerob
Intermitente corto
y a media-baja
intensidad 5-25

MIERCOLES

Carga

Prevencion

Espacios reducidos
Fuerza explosiva

Tactica

JUEVES

Carga

Espacios
grandes
Resistencia
mixta
15-15
15-30
30-30

Tactica

VIERNES

Carga

Prevencion
Espacios
reducidos
Velocidad

Tactica

FIFA

SABADO DOMINGO

Regeneracion
Prevencion
Coordinacion
Agilidad
Velocidad

Tactica

PARTIDO



@ Villarreal “U-20" 2016

LUNES

Todos: Juegos
a baja
intensidad +
técnica

Suplentes:
Posesiones y

partidos
reducidos

MARTES

DESCANSO
o]
SESION
VOLUNTARIA
Juegos,
compensacion
individual o en
grupos
Prevencién

MIERCOLES

Transiciones
Juego reducido
Coordinacion
Fuerza explosiva
Resistencia
especifica

JUEVES

Resistencia
mixta
Prevencion
Espacios
amplios
Tactica

VIERNES

Prevencion
Juegos
Balén parado
Tactica

FIFA

SABADO

Juegos
Coordinacion
Velocidad

Tactica

DOMINGO

PARTIDO



' A
Z4DE MaLaersE CPS

SM Caen “U-15"

FIFA

PLANIFICACION

TEST/VMA / 5’

TEST/FUERZA—COORDINACION/MB

TEST/VELOCIDAD 5-10-20-30-40-P N

1 SEMANA DEL 20/8 AL 27/8

2 SEMANA DEL 27/8 AL 2/9

3 SEMANA DEL 3/9 AL 9/9

4 SEMANA DEL 10/9 AL 16/9

POTENCIA

POTENCIA

VELOCIDAD DE REACCION

REGENERACION

L : | Regeneracion activa /aerdbico con y sin Regeneracion activa /aerdbico con y sin Regeneracion activa /aerdbico con y sin Regeneracion activa /aerdbico con y sin
balén /ESTIR/RFM balén /ESTIR/RFM balén /ESTIR/RFM balén /ESTIR/RFM
Intermitente corto /RFM/ Propriocepcion, Intermitente corto /RFM/ Propriocepcion, Velocidad de 5 a 15m = 100 Propriocepcién, coordinacién/RFM
Coordinacion Coordinacion a150m/RFM/Propriocepcion, coordinacion
Intermittent court /RFM/Proprioception, Intermittent court /RFM/Proprioception, Velocidad de 20 a 35m = 200 a300m/RFM/ | RFM/Propriocepcion, coordinacion
coordination coordination Propriocepcion, coordinacion Regeneracion activa/aerobica con y sin
balén
J: RFM / ETIR/ Propriocepcion, coordinacion RFM / ETIR/ Proprioception, coordination RFM / ETIR/ Proprioception, coordination RFM / ETIR/ Propriocepcién, coordinacion
V: Velocidad reacciéon 90/100m/ Estiramiento | Velocidad reaccién 90/100m/ Estiramiento | Velocidad reccién 90/100m/ Estiramiento | Velocidad reaccié 90/100m/ Estiramiento
S: Partido Partido Partido Partido
D: Partido Partido Partido Partido
PLANIFICACION DE TRABAJO TECNICO
L:
M : | Pase control (2 pies) cabeza/ dominio Pase control (2 pies) cabeza/ dominio Pase control (2 pies) cabeza/ dominio Pase control (2 pies) cabeza/ dominio
M : | Tiro a puerta / P. control/ cabeza/ dominio | Tiro a puerta / P. control/ cabeza/ dominio | Tiro a puerta / P. control/ cabeza/ dominio | Tiro a puerta / P. control/ cabeza/ dominio
J: Pase control/ cabeza/concuccién/dominio Pase control/ cabeza/concuccién/dominio Pase control/ cabeza/concuccién/dominio Pase control/ cabeza/concuccién/dominio
V: Pase control/ dominio Pase control/ dominio Pase control/ dominio Pase control/ dominio
S: Partido Partido Partido Partido
D: Partido Partido Partido Partido
PLANIFICION DE TRABAJO TACTICO
L:
M:
M : | Ocupacién / 11 X 0 / 4 porterias/ partido Ocupacion / 11 X 0 / 4 porterias/ partido Ocupacion / 11 X 0 / 4 porterias/ partido Ocupacion / 11 X 0 / 4 porterias/ partido
J: Reorganizacion defensiva/ saque de banda | Reorganizacion defensiva/ saque de banda | Reorganizacién defensiva/ saque de banda | Reorganizacién defensiva/ saque de banda
/partido /partido /partido /partido
V: / 11 X 0/ balén parado/penalti / 11 X 0/ balén parado/penalti / 11 X 0/ balén parado/penalti / 11 X 0/ balén parado/penalti
S: Partido Partido Partido Partido
D: Partido Partido Partido Partido




A 4

JUEGOS LINEAS

LIBRE FUERZA FISICO
COORD-AGILID TECNICO

SSG REGLAS TACTICO

TECNICA TECNICA

R.AEROBICA SSG REGLAS JUEGOS

LIBRE PREVENCION POTENCIA R.AEROBI
TECNICA AEROBICA SSG LIBRE

FUTBOL FUTBOL

SSG LIBRES
ABP
FUTBOL 11
JUEGOS
VELOCIDAD
COORD
AGILIDAD PARTIDO
JUEGOS
SSG LIBRE
FUTBOL 11
ABP



LUNES

LIBRE

LIBRE

' A
Z4DE MaLaersE CPS

“U_1 8”

MARTES

R.AEROBICA
PREVENCION
TECNICA

MIERCOLES

JUEGOS
FUERZA EXPL
COORD-AGILID
SSG REGLAS

TECNICA
SSG REGLAS
POTENCIA
AEROBICA
FUTBOL

JUEVES

LINEAS
FISICO
TECNICO
TACTICO

TECNICA
RESIST
ESPECIF
SSG REGLAS
FUTBOL

VIERNES

PREVEN
POTENCIA
AEROBICA

ABP
FUTBOL 11

FIFA

SABADO

VELOCIDAD
COORD
AGILIDAD
JUEGOS
SSG LIBRE
FUTBOL
TACTICO
ABP

DOMINGO

PARTIDO



FIFA

60-70% Integrado
30-40% Analitico

70-80% Estilo de juego
20-30% Rival

cccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
............

TECNICA EMOCIONAL

80-90% Integrado Dias libres
10-20% Analitico = Actividades ludicas

PREPARACION Desarrollo
80-90% Integrado - Mantenimiento
10-20% Analitico Recuperacion

Prevencion /



Thank you




