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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

	PERIODIZACIÓN PREPARACIÓN FÍSICA NIVEL 3b “Pre-rendimiento 2”

	Fecha
	Sept.
	Oct.
	Nov.
	Dic.
	Enero
	Feb.
	Mar.
	Abr.
	May
	Junio
	

	Mesociclo
	Acumulación física I
	Pre-competitivo
	Competitivo I
	Desc
	Aculuación física II
	Compet II
	Competitivo III + control
	Desc
	Compet final
	Descarga
	
	
	

	Objetivo/s principales
	- Acondicionamient físico de base

- Control inicial
	- Preparación para la competición 
	- Búsqueda de mejora de rendimiento

 
	Realización de otros deportes y juegos, trabajo general, estiramientos
	- Acond físico de base.

- Retomar sensaciones


	- Búsqueda de máximo rendimiento
	- Control-evaluación individual y de equipo en momento fino de preparación
	Realización de otros deportes y juegos, trabajo general, estiramientos
	- Dejar autonomía de esfuerzo al jugador y valorar aprendizaje.
	Realización de otros deportes y juegos, trabajo general, estiramientos
	
	
	

	Cotenidos principales
	- R aeróbica.

- Potencia aeróbica

- Fuerza general.

- Inicio F máxima

- Flexibilidad
	- Potencia aeróbica.

- Cap anaeróbica aláctica

- Fuerza explosiva.

- Velocidad gestual y de desplazam.
	-  Fuerza específica
- Potencia An aláctico.

- capacidad anaeróbica láctica
	
	- Ptencia  aeróbica

- F máxima


	- Potencia aeróbica.

- Cap anaeróbica aláctica

- Fuerza explosiva.

- Velocidad gestual y de desplazam.

	-  Fuerza específica

- Potencia An aláctico.

- capacidad anaeróbica láctica
- Resistencia a esfuerzos sumáximos
	
	- Resistencia esfuerzos submáximos

- Flexibilidad


	
	
	
	

	Métodos fundalmentales
	- Carrera con balón.

- Circuito F-R

- Fartlek adaptado

- Pesas

- Stretching y FNP
	- Interval training-

- Multisaltos horizontales y verticales.

- Pliometría.

- Isometría


	- Trabajo integrado físico + técnico-táctico

- Juegos simplificados

- Relevos.

- situaciones competitivas

- Circuitos
	
	- Carrera con balón

-Pesas

- Stretch y FNP
	- Interval training-

- Multisaltos horizontales y verticales.

- Pliometría.

- Isometría

- relevos
	- Trabajo integrado físico + técnico-táctico

- Juegos simplificados

- Relevos.

- situaciones competitivas

- Circuitos 
	
	- Juegos

- Circuito multiactividad


	
	
	
	

	Carga
	↑ volumen

↓ intensidad

↑ trabajo general
	↑ volumen

↑intensidad

trabajo general-específico
	↑ trabajo específico

↓ volumen

= intensidad
	
	↑ volumen

↓ intensidad

↑ trabajo general
	↑ trabajo específico

↓ volumen

= intensidad
	↑ trabajo específico

↓ volumen

= intensidad
	
	↓ exigencia física.

↑ trabajo específico


	
	
	
	

	Observaciones
	Conveniente con balón.

Alta incidencia de la ténica
	Entrenamiento integrado


	- Competición = método de entrenamiento
	
	Siempre con balón
	- Competición = importancia de la mejora
	- Competición = victoria como reconocimiento de esfuerzo
	
	- Competición = muestra de aprendizaje
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