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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

	Categoría / edad
	Objetivos
	Contenidos
	Actividades - metodología

	Nivel 3a
Perfeccionamiento 1
Cadete B y cadete A

	1.- Dirigir el calentamiento y la vuelta a la calma al resto del grupo, conociendo sus efectos y beneficios sobre el organismo.

2.- Incrementar su nivel en cualidades como:

a) Resistencia  y potencia aeróbica.

b) Iniciación resistencia anaeróbica.

c) Velocidad de reacción, gestual y de desplazamiento (frecuencia y amplitud de zancada).

d) fuerza-resistencia y fuerza explosiva.

e) flexibilidad

f) agilidad

e) Iniciar la relación entre técnica y condición física.

3) Prevenir la aparición de lesiones y patologías que el fútbol genera, considerando hábitos como la realización de ejercicios compensatorios o recuperadores, y saber las principales causas de lesiones musculares así como las medidas para su prevención.

4.- Aplicar los recursos y la capacidad física de manera eficaz y adecuada a la situación de juego, sabiendo cuáles son los esfuerzos que generan una mayor deuda energética y los medios que facilitan una recuperación más rápida en el transcurso de la competición y el entrenamiento.

5.- Adaptar el organismo a volúmenes de esfuerzo físico de los entrenamientos semanales.

6.- Adoptar una actitud responsable frente a ciertos hábitos poco saludables: consumo de alcohol y participación en actividades físicas no supervisadas.


	1.- Fases, tipos de calentamiento y vuelta a la calma. Efectos y beneficios. Autonomía en su realización.

2.- Mejora de la condición física y su interrelación con la técnica:

a) Resistencia  y potencia aeróbica.

b) Iniciación resistencia anaeróbica.

c) Velocidad de reacción, gestual y de desplazamiento (frecuencia y amplitud de zancada).

d) fuerza-resistencia y fuerza explosiva.

e) flexibilidad

f) agilidad

3.- Análisis básico de los principios de entrenamiento y métodos específicos para el desarrollo de las cualidades.

4.- Lesiones musculares: prevención, síntomas, primeras atenciones y reincorporación a los entrenamientos.

5.- Efectos sobre la salud y rendimiento de hábitos como: consumo de alcohol, participación en actividades físicas no supervisadas. Repercusiones del estado físico en el estado de forma del equipo y jugador.

6.- Progresión en la capacidad de entrenamiento. Participación activa, consciente, autoexigente y continuada.
	Métodos continuos:

· Juegos.

· Carrera continua (con actividades contextualizadas).

· Fartlek adaptado.

· Entrenamiento total integrado.

· Recorridos o circuitos.

· Carrera con ritmos.

Métodos fraccionados:

· Juegos competitivos.
· Relevos.

· “Repiqueteados”.

· Progresivos.

· Cuestas abajo y arriba.

· Autocargas.

· Multisaltos (incidencia en la técnica).

· Circuitos.

· Situaciones 1x1, 2x2, etc.

· Técnica de desplazamiento.

· Interval training.

· Acciones combinadas.

· Gomas.

· Circuito multiactividad.

Intermitente variable:

· Juegos.

· Partidos.

· Minicampeonatos.


NIVEL 3a ( PRE-RENDIMIENTO 1
EDAD: 14-15 años. Categoría: Cadete B y cadete A
Objetivo físico fundamental de la etapa: 
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.
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