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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

RELACIÓN NIVEL-EQUIPOS-OBJETIVO FÍSICO
	NIVEL
	EQUIPOS
	OBJETIVO FUNDAMENTAL
	CONDICIONANTES

	N0 Promoción
	Pre-benjamines
	Utilizar el fútbol como medio de diversión y como elemento educador.
	- Aspecto lúdico.

- Trabajo general y multidiscpliinar.

- Nula importancia de la competición.

- No cargas físicas.

- Mucha libertad



	N1 Iniciación
	Bejamín A, B, C 

Alevín B y C
	Conocer aspectos específicos del fútbol partido del sentido lúdico-educativo multidisplinar
	- Continuar aspecto lúdico más específico.

- Escasa importancia de la competición.

- Sólo cargas aeróbicas (nunca máximas)  y/o anaeróbicas alácticas (de – de 10``).

- Búsqueda desarrollo Velocidad de reacción.

- No desarrollo intencionado de la fuerza.

- Importancia desarrollo de la CDG y las HMB.

- Trabajo global, no analítico.



	N2 Desarrollo
	Alevín A

Infantil A y B
	Consolidar el trabajo de base comenzando a su vez a desarrollar las capacidades específicas adaptadas a los cambios imperantes en esta etapa, subordinando en todo momento dicho trabajo con la mejora de la técnica.


	- Importancia de la  mejora técnica.

- Escasa importancia de la competición.

- Comprensión lógica interna del juego (entrenamiento integrado)

- Inicio cargas siempre aeróbicas, de fuerza-resistencia y alácticas (nunca lácticas).

- Mejora agilidad, velocidad de reacción y coordinación.

- Ligera exigencia física.



	N3a Pre-rendimiento 1
	Cadete A y B


	Incrementar la carga de trabajo físico prestando atención especial a la correcta realización de los ejercicios posibilitando la progresión en las sucesivas etapas acotando el ámbito de trabajo introduciéndonos en una paulatina especialización.


	- Aumenta la exigencia física.

- Competición como medio de entrenamiento.

- Inicio cargas lácticas y de fuerza explosiva (importancia de la realización técnica correcta).

- Potencia aeróbica.

- Mejora velocidad gestual y de desplazamiento.

- Evitar desequilibrios físicos.



	N3b Pre-rendimiento 2
	Juvenil A y B
	Asimilar favorablemente cargas exigentes de trabajo físico con elevado carácter específico buscando el máximo desarrollo potencial de las capacidades del jugador.


	- Incremento importancia de la competición.

- Trabajo fundamentalmente específico.

- Inicio fuerza máxima (isometría).

- Inicio multisaltos verticales y pliometría.

- Esfuerzos submáximos y resistencia a los mismos.



	N4 Rendimiento
	Senior
	Sacar el máximo partido a los aprendizajes previos reflejándose en su máximo grado en la competición.
	- Máxima exigencia física.

- Fuerza máxima, explosiva, potencia anaeróbica láctica y aláctica.

- resistencia a esfuerzos submáximos.
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