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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

	Categoría / edad
	Objetivos
	Contenidos
	Actividades - metodología

	Nivel 2

Desarrollo

Alevín A, infantil B e infantil A


	1- Experimentar  y reconocer diferentes ejercicios de calentamiento y vuelta a la calma ara los distintos grupos musculares y articulares, así como el proceso de activación y desactivación de los sistemas implicados en la tarea motriz.

2.- Mejorar la capacidad de rendimiento motor, mostrado, especialmente un desarrollo de:

a) resistencia aeróbica.

b) velocidad de reacción, y de desplazamiento.

c) Fuerza-resistencia (abdominal, dorso-lumbar, tren superior e inferior).

d) flexibilidad.

e) Agilidad.

3.- Iniciarse en la técnica de los ejercicios de fuerza explosiva.

4.- Conocer y valorar la importancia del acondicionamiento físico para el desarrollo cotidiano saludable y para el rendimiento del futbolista.

5.- Desarrollar armónicamente el sistema locomotor adaptando técnicas correctas en los ejercicios y mostrándose exigente en el cuidadod de sus salud postural (teniendo en cuenta la gran cantidad de cambios que se producen a esta edad en su organismo).

6.- Mantener los hábitos higiénicos de la etapa anterior, adoptando una actitud crítica frente a hábitos nocivos como el taba o alimentación desequilibrada.

7.- Soportar volúmenes semanales medios de 6 h con una intensidad moderada.
	1.- Actividades de calentamiento para los distintos grupos musculares. Activación cardiovascular y pulmonar.

2.- Desarrollo de: 

a) resistencia aeróbica.

b) velocidad de reacción, y de desplazamiento.

c) Fuerza-resistencia (abdominal, dorso-lumbar, tren superior e inferior).

d) flexibilidad.

e) Agilidad.

3.- Iniciación en el desarrollo de la fuerza explosiva (acento en posturas, apoyos y equilibrio segmentario).

4.- Repercusiones de la condición física sobre el rendimiento.

5.- El sistema locomotor: prevención de lesiones y patologías articulares mediante la adopción de técnicas correctas en los ejercicios y el cuidado de su salud postural y del equipamiento deportivo (botas).

6.- Efectos del tabaco y de una alimentación desequilibrada sobre el organismo.

7.- Progresión en la capacidad de entrenamiento. Asistencia regular y continuada a las sesiones de entrenamiento.
	Métodos continuos:

· Juegos.

· Carrera continua (con actividades contextualizadas).

· Fartlek adaptado.

· Entrenamiento total integrado.

· Recorridos o circuitos.

Métodos fraccionados:

· Juegos.

· Relevos.

· “Repiqueteados”.

· Progresivos.

· Cuestas abajo.

· Autocargas.

· Multisaltos (incidencia en la técnica).

· Circuitos.

· Situaciones 1x1, 2x2, etc.

· Técnica de desplazamiento.

· Circuito multiactividad.

Intermitente variable:

· Juegos.

· Partidos.

· Minicampeonatos.


NIVEL 2 ( DESARROLLO
EDAD: 11-13 años. Categoría: Alevín A, infantil B e infantil A

Objetivo físico fundamental de la etapa: 
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.
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