INTRODUCCION.
- ¢, Qué es el entrenamiento?

El entrenamiento es un proceso en el que aplicamos una serie de estimulos para conseguir la mejora de la
condicion fisica, mediante un método cientifico y no aleatorio.

- ¢, Qué es la preparacion fisica?

Es la parte del entrenamiento en la que tratamos de mejorar nuestras cualidades fisicas.

Dentro de la preparacion fisica hay diferentes fases de estabilizaciéon, que son:

— Periodo Preparatorio: Que se divide a su vez en:

— Periodo preparatorio de Preparacion General: Se realizara a un volumen maximo y una intensidad
minima. Las cualidades a desarrollar son: la resistencia aer6bica, la fuerza resistencia, la velocidad (técnice
carrera), y la flexibilidad global.

- Periodo preparatorio de Preparacion Especifica: Se realizara a un volumen relativamente menor que en €
periodo anterior y la intensidad sera mucho mas alta. Las cualidades a desarrollar son la resistencia

anaerdbica, la velocidad y la flexibilidad especifica.

- Periodo de Competicién: Se realizara a un volumen bajo y una intensidad alta (para poder rendir al
maximo).

— Periodo Transitorio: Se realizara a un volumen bajo y una intensidad baja.
ESTRUCTURACION DE LA PREPARACION FISICA.

La Temporada o Macrociclo estd comprendida entre el 12 de abril hasta el 25 de junio, este periodo es a sL
vez es dividido en:

- Periodo de Preparaciéon General: Esta comprendido entre el 12 de abril hasta el 16 de mayo.
- Periodo de Preparacién Especifica: Esta comprendido entre el 17 de mayo hasta el 2 de junio.
- Periodo de Competicion: Las pruebas fisicas seran realizadas los dias 4, 9y 11 de Junio.

- Periodo de Transicion: Seran los 15 dias siguientes a la realizacién de la dltima prueba fisica, es decir
estara comprendido entre el 11 de junio y el 25 del mismo mes.

CALENTAMIENTO Y EJERCICIOS A REALIZAR EN EL PERIODO DE PREPARACION.
Calentamiento.

Antes de comenzar cualquier ejercicio realizaremos un calentamiento que servira para evitar posibles lesiot
El calentamiento estara compuesto por diferentes tipos de ejercicios, clasificados en:

- Ejercicios de trote y locomocion:



 Carrera continua (3")
 Carrera lateral.
 Carrera cruzando piernas.
« Carrera hacia atras.
« Realizar ligeros botes en el suelo.
- Ejercicios de flexibilidad (de pies a cabezas siguiendo un orden):

« Movilidad Articular de tobillos, rodillas, caderas, mufiecas, codos, hombros y cuello.
« Elasticidad muscular: Estiramientos musculares siguiendo un orden y una determinada progresion.

- Ejercicios de coordinacion.
- Distintos tipos de skippings.

El calentamiento tendra una duracién de unos 12 minutos. El ritmo aumentara progresivamente, los ejercici
seran variados y no excesivamente numerosos, lo justo para empezar a sudar.

Vuelta a la calma.

Después de un esfuerzo fisico es necesario realizar un fase recuperatoria en la que se establece el equilibr
inicial, durara 10°. Los ejercicios para volver a la calma seran:

« Ligeros trotes.

» Ejercicios de relajacion y soltura.

« Estiramientos.
Ejercicios para mejorar la resistencia.
- Entrenamiento total; es un entrenamiento que sirve para desarrollar la carrera continua y potenciar, todas
cualidades fisicas. Su duracion oscila entre 75"y 80". Consiste en realizar una carrera continua de manera
suave intercalando ejercicios. La carrera continua entre ejercicio y ejercicio sera de 1,5 aproximadamente.
Los ejercicios a intercalar seran: 1. Spring de 10 (4 rep.)
2. Sentados en el suelo, se levanta uno y se realiza un pequefio spring de 30 m. (2 rep.).
3. Se realiza el mismo ejercicio pero tumbado (2 rep.)

4. Saltos con pies juntos elevando rodillas, intensidad fuerte unos 30" (2 rep.).

5. Se realiza el mismo ejercicio salvo que con los pies juntos elevando talones, misma intensidad mismo
tiempo (2 rep.).

6. Saltos de vallas con pies juntos, 20 m. (2 rep.).
7. Spring elevando rodillas, 20 m. (2 rep.).

8. Spring elevando talones, 20 m. (2 rep.).

9. Pata coja, 10 m. (2 rep.)

10. Nos paramos y apoyados con las manos en el suelo y las piernas estiradas, echamos una pierna hacia



y otra hacia delante. (457)

11. Estiramientos de aduptores cambiando de pierna (30" cada pierna)
12. Tumbados en el suelo, cruces de piernas (457).

13. Tumbados en el suelo, bicicleta (457).

14. Mayor namero posible de flexiones (307).

15.16.17.18.19. Ejercicios de abdominales: normales, cruzados, inferiores y lumbares normales, levantandc
piernas. (Todos los ejercicios anteriores constan de 30" y carrera continua).

20. Intentar tocar con la mano decha. la pierna izda. y viceversa (307).

- Interval-Training: Es un ejercicio que consiste en intercalar periodos de actividad con periodos de descan
El objetivo de este trabajo es la mejora rapida de la resistencia aerdbica. Consistird en una carrera continue
la que se intercalaran periodos de descanso: se corren los 100 metros lisos y se descansa al acabar la carr
no se puede pasar de 180 al final del trabajo, ni bajar de 120 al final del descanso (el descanso durara el
tiempo que nos cueste recuperar las pulsaciones apropiadas).

- Circuit-training; es un método de trabajo de la fuerza resistencia en el cual cabe cualquier tipo de ejercicic
con o sin sobrecarga. Se trata de organizar una serie de estaciones (ejercicios), colocados de forma circula
manera que se efectlen sin interrupcion sin interrupcién desde el primero hasta el Ultimo. Trabaja la fuerza
resistencia y al mismo tiempo la resistencia aerdbica. Cada estacién tendra una duracién de 30 sg. Las
diferentes estaciones seréan:

» Tumbados boca abajo, elevacion de Tronco.

* Ejercicios con balén medicinal.

« Salto transversal de un banco.

* Flexiones.

* Ejercicios de biceps (pesas).

» Tumbados lateralmente elevacion de una pierna (157) y luego la otra (157)
« Circundicion de tronco con ayuda de un balén medicinal.
« Ejercicios de triceps (pesas).

 Sentadillas.

* Abdominales.

 Salto con una cuerda.

- El Fartlek, es un método mixto de trabajo, desarrolla resistencia aerdbica y resistencia anaerdbica segun |
intensidad con que se trabaje; consiste en un juego de carreras con cambios de ritmo, terreno diferente e
intensidades diferentes. Se comienza con 15” de carrera continua, seguidamente, springs de 50 metros, du
10 minutos, se descansa entre salida y salida 1 minuto, controlando las pulsaciones. Luego se vuelven a he
5 minutos de carrera continua, y con esto se da por finalizado el entrenamiento de Fartlek.

Ejercicios para mejorar la fuerza en extremidades superiores.

- Flexiones tumbado.

- Apoyado en una banqueta, ejercitamos triceps.

- Lanzamiento de balén.



- Levantamiento de pesas

Ejercicios para mejorar la fuerza en extremidades inferiores.

- Sentadillas.

- Saltar bancos con una pierna, alternado derecha e izquierda.

- Apoyados en una pared con los pies, haciendo fuerza en ella nos levantamos y bajamos.
Ejercicios para mejorar la fuerza en los dos tipos de extremidades.

- Lumbares.

- Abdominales.

- Flexion de brazos.

- Ejercitar triceps en banqueta.

- Sentadillas.

NOTA IMPORTANTE: Para todos los dias que haya entrenamiento, el orden de los diferentes ejercicios
sera el siguiente:

» Calentamiento.
« Ejercicio/s a realizar.
 Vuelta a la calma (estiramientos).

PERIODO DE PREPARACION GENERAL.

El periodo de preparacion general estd comprendido entre el 12 de abril, y el 16 de mayo; y se va a realizar
siguiente:

« Desarrollo de la capacidad funcional del individuo.
« Empleo de métodos de entrenamiento general.

En este periodo de preparacion general se van a realizar dos mesociclos, que tendran dos microciclos uno
tres otro.

La distribucién de los mesociclos va a ser de la siguiente manera:
1° MESOCICLO (Adaptacion): Del 12 de abril al 26 de abril.
12 Micraociclo: Del 12 de abril al 18 de abril.

Lunes 12 de abril: Se trabajara la fuerza-resistencia mediante un circuit—training que ya se ha explicado en
las paginas previas.

Miércoles 14 de abril: Se corren 20" de carrera continua, luego se hacen 3 series de 45 seg. de abdominale
y en una banqueta se sube y se baja ejercitando los triceps, en 3 series de 15 subidas y bajadas.



Viernes 16 de abril: Se realiza el entrenamiento total explicado anteriormente, para desarrollar la fuerza y le
velocidad.

2° Microciclo: Del 19 de abril al 25 de abril.

Martes 20 de abril: Se desarrolla la resistencia mediante un interval-training, explicado anteriormente.
Miércoles 24 de abril: Se corren 20" de carrera continua; se realizan ejercicios con balén medicinal, el cual
favorece la mejora potencial del tren superior, realizandose con varias repeticiones (lanzandolos, saltando
ellos entre los pies, flexionando hacia delante y detras). Se finaliza con 3 series de 45 seg. de abdominales
Jueves 22 de abril: Se realiza el entrenamiento total explicado anteriormente Sabado 24 de abril: Se realiza

un ejercicio para desarrollar la velocidad como puede ser el realizar varias salidas de pocos metros a una
velocidad maxima repitiendo este ejercicio 10 veces descansando entre cada salida 307".

2° MESOCICLO (General): Del 26 de abril al 16 de mayo.
1° Microciclo: Del 26 de abril al 2 de mayo.
Lunes 26 de abril: Se realiza el circuit-training explicado anteriormente.

Miércoles 28 de abril: Se corren 20" de carrera continua; se realizan 3 sesiones de 45 segundos de
abdominales, luego se ejercitan los aduptores con 2 series de sentadillas.

Viernes 30 de abril: Se trabaja la fuerza y la resistencia mediante un ejercicio de trabajo con sobrecarga,
como puede ser el llevar encima a un compairiero e ir andando durante unos 100 metros, se descansa unos
su vuelve a hacer lo mismo (2rep.)

2°Micraciclo: Del 2 de mayo al 9 de mayo.

Lunes 3 de mayo: Se realiza el entrenamiento total explicado en las paginas previas.

Miércoles 5 de mayo: Se realiza un ejercicio para desarrollar la fuerza y la velocidad, consistente en el casc
de la fuerza en la realizacién de multisaltos y multilanzamientos, y en el caso de la velocidad realizando var
series de 50 metros.

Viernes 7 de mayo: Se realiza un interval—training, ejercicio ya explicado.

3° Micraciclo: Del 10 de mayo al 16 de mayo.

Lunes 10 de mayo: Se corren 15" de carrera continua; se realizan 3 series de sentadillas, y tres series de 4
seg. de abdominales.

Miércoles 12 de mayo: Se corren 20 de carrera continua; se realizan 3 sesiones de 45 segundos de
abdominales, luego se ejercitan los aduptores con 2 series de sentadillas.

Viernes 14 de mayo: Se realiza el Fartlek, explicado anteriormente
Domingo 16 de mayo: Se realiza un ejercicio para desarrollar la velocidad como puede ser el realizar varias

salidas de pocos metros a una velocidad maxima repitiendo este ejercicio 10 veces descansando entre cad
salida 30”".



Con esto se da por finalizado el periodo de preparacion general, y se da comienzo al periodo de preparacié
especifica:

PERIODO DE PREPARACION ESPECIFICA.

El periodo de preparacion especifica estd comprendido entre el 17 de mayo y el 2 de junio, y en él se va a
realizar lo siguiente:

 Desarrollo de la capacidad especifica.

 Creacion de la forma deportiva.

» Métodos especificos de trabajo.
En este periodo de preparacion especifica se van a realizar dos mesociclos, con un microciclo cada uno (al
ser posible la division del tiempo y poder hacer dos microciclos en vez de uno, por lo que los microciclos
seran mas largos que los normales).

La distribucién de los mesociclos va a ser de la siguiente manera:
1°MESOCICLO (Traslacion de lo genérico a lo especifico): Del 17 de mayo al 25 de mayo.
1°Micraciclo: Del 17 de mayo al 25 de mayo.

Lunes 17 de mayo: Se realiza el Fartlek explicado en las paginas previas, la diferencia con respecto al
realizado en el periodo anterior es que en este se intercalan llanos y cuestas junto con el ritmo de la carrere

Miércoles 19 de mayo: Se realiza un circuit-training, igual que el explicado antes salvo que la intensidad
aumenta notablemente respecto a los periodos anteriores.

Viernes 21 de mayo: Se trabaja la fuerza y la velocidad realizando lanzamientos con un balén de balonman
y unas flexiones de brazos, para desarrollar la fuerza. Para desarrollar la velocidad se corren 10 springs de
metros descansando 40" entre cada uno.

Lunes 24 de mayo: Se realiza el Fartlek explicado al principio del microciclo.

Durante este microciclo, los ejercicios de flexibilidad del calentamiento y de la vuelta a la calma seran
realizados por el sistema de Bob Anderson (estiramiento facil 30"", parte evolucionada del estiramiento 20™

2°MESOCICLO (Puesta a punto): Del 26 de mayo al 2 de junio.

1°Microciclo: Del 26 de mayo al dos de junio.

Miércoles 26 de mayo: Se realiza el entrenamiento total explicado antes, salvo que se introducen dos
variantes: se intercalan ejercicios de lanzamientos de pesos, ejercicios de arrastres y ejercicios de
empujes; también aumenta la intensidad respecto a la realizacion del entrenamiento total en los
periodos anteriores.

Viernes 29 de mayo: Se realiza el Fartlek explicado en el microciclo anterior.

Lunes 31 de mayo: Se desarrolla la fuerza y la velocidad mediante la realizacion de diferentes ejercicios de
multisaltos (con o sin obstaculos, con una pierna, etc) asi como multilanzamientos con balén medicinal.

Miércoles 2 de junio: Se realiza un ejercicio para desarrollar la velocidad como puede ser haciendo varias



salidas, entre 10 o 15, al 100% descansando 30" entre cada salida; durante este ejercicio se tiene cuidado
la zancada, intentando mejorar la amplitud y la frecuencia de ésta.

Durante este microciclo, los ejercicios de flexibilidad del calentamiento y de la vuelta a la calma seran
realizados por el sistema de trabajo de la flexibilidad llamado P.N.F. (tensién 20", relajacion 2-3"",
estiramiento activo o ayudado 207")

NOTAS IMPORTANTES:

—Durante cada microciclo, tanto de periodo preparatorio general como del especifico, los dias explicados s
combinan con dias de descansos pasivos y activos Como media de éstos en cada microciclo hay dos dias
descanso pasivo y dos de descanso activo. El descanso pasivo consiste simplemente en no hacer nada,

mientras que el descanso activo consiste en realizar un ejercicio mas suave que el entrenamiento djario. E:
descanso activo ha consistido en partidos de fatbol sala y frontenis con los amigos, paseos, natacion, patin
en lineaque generalmente ha coincidido con fines de semanas, visperas de festivos, y festivos.

- El dia miércoles 28 de abril, asi como el dia 10 de mayo, no se pudo realizar el entrenamiento poi causa:
ajenas a éste, aunque ambos dias estén incluidos en este entrenamiento.
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