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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

NIVEL 3b ( PRE-RENDIMIENTO 2
EDAD: 16-18 años. Categoría: Juvenil B y juvenil A
Objetivo físico fundamental de la etapa: 
Asimilar favorablemente cargas exigentes de trabajo físico con elevado carácter específico buscando el máximo desarrollo potencial de las capacidades del jugador.
	Categoría / edad
	Objetivos
	Contenidos
	Actividades - metodología

	Nivel 3b
Perfeccionamiento 2
Juvenil B y juvenil A

	1.- Realizar de manera autónoma y dirigiendo a los compañeros, diferentes tipos de calentamiento y ejercicios de desactivación o recuperación.

2.- Mejorar la condición física, especialmente en:

a) resistencia/potencia aeróbica.

b) resistencia anaeróbica.

c) resistencia a repetidos esfuerzos submáximos.

d) velocidad de reacción, velocidad gestual y velocidad de desplazamiento específica (frecuencia y amplitud de zancada) con balón y sin balón.

e) fuerza-explosiva, fuerza-resistencia

f) Flexibilidad.

g) Agilidad.

h) Capacidad de recuperación de esferazos submáximos.

Aplicando estos recursos de manera económica, en función de la situación de juego, y buscando la mejor aportación para el equipo.

3.- Compensar los desequilibrios musculares y articulares que el entrenamiento y la competición pudiesen generar, reconociendo las lesiones articulares y musculares más frecuentes, los medios preventivos y el tratamiento de primera instancia.

4.- Conocer los fenómenos fisiológicos que propicia el entrenamiento y la importancia de la alimentación e hidratación en el rendimiento deportivo, adoptando las medidas necesarias para optimizar el equilibrio hídrico y el nivel adecuado de las reservas energéticas.

5.- Profundizar y ampliar los conocimientos sobre ejercicios y métodos de entrenamiento, alcanzando cotas de autonomía suficientes para diseñar y aplicar un plan de entrenamiento con la asistencia del preparador físico.

6.- Adaptar el organismo a volúmenes de esfuerzo requeridos por el entrenamiento, aumentando progresivamente su capacidad de sufrimiento en el esfuerzo físico y compaginando eficientemente los tiempos de estudio escolar con la dedicación deportiva.

7.- Conocer y valorar los efectos sobre la salud y el rendimiento deportivo del consumo de drogas comunes, adoptando una actitud crítica hacia su consumo.


	1.- Dirección de diferentes tipos de calentamiento al resto del grupo.

2.- La condición física, potenciación y mantenimiento de:

a) resistencia/potencia aeróbica.

b) resistencia anaeróbica.

c) resistencia a repetidos esfuerzos submáximos.

d) velocidad de reacción, velocidad gestual y velocidad de desplazamiento específica (frecuencia y amplitud de zancada) con balón y sin balón.

e) fuerza-explosiva, fuerza-resistencia

f) Flexibilidad.

g) Agilidad.

h) Capacidad de recuperación de esfuerzos submáximos.

3.- Familiarización con el trabajo de sobrecargas: técnica correcta, precauciones y orientaciones previas.

4.- Eficacia, economía y adecuación en el despliegue de los recursos condicionales según la situación de juego, las propias posibilidades y el beneficio colectivo: esfuerzos causantes de una mayor deuda energética y medios que facilitan una recuperación más rápida en el transcurso del entrenamiento y la competición.

5.- Los desequilibrios musculares y articulares que el entrenamiento y a competición pueden generar: equilibrio pélvico y vertebral. Estabilización de los hábitos preventivos conseguidos en niveles anteriores.

6.- La capacidad agonística en la realización de esfuerzos máximos, la recuperación responsable, la autoexigencia y determinación en la mejora de su condición física en el seno del equipo y a nivel individual.

7.- Actitud crítica frente a ciertos hábitos poco saludables: consumo de drogas, falta de hidratación, alimentación desequilibrada. Sus efectos en el rendimiento y en la salud.

8.- Compaginación de las exigencias escolares/laborales con la dedicación deportiva.
	Métodos continuos:

· Juegos.

· Carrera continua (con actividades contextualizadas).

· Fartlek adaptado.

· Entrenamiento total integrado.

· Recorridos o circuitos.

· Carrera con ritmos.

Métodos fraccionados:

· Juegos.

· Relevos.

· “Repiqueteados”.

· Progresivos.

· Cuestas abajo y arriba.

· Autocargas.

· Multisaltos horizontales y verticales.
· Circuitos.

· Situaciones 1x1, 2x2, etc.

· Técnica de desplazamiento.

· Interval training.

· Acciones combinadas.

· Gomas.

· Circuito multiestaciones.

· Series cortas de velocidad.

· Pesas.

· Sobrecargas con compañeros.

· Pliometría (juvenil A).

· Isometría (juvenil A).

Intermitente variable:

· Juegos.

· Partidos.
· Minicampeonatos.
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