IES PERE ALSIUS

CURS ENTRENADOR FUTBOL 1


PRÀCTICA 2: TREBALL DE RESISTÈNCIA 

Orientació de la càrrega GENERAL 1:

Exemples extrets de l’entrenament d’atletisme:
	MÈTODE CONTINU HARMÒNIC
	Volum
	Intensitat*

	-Carrera contínua a ritme constant i còmode
	30’
	2

	MÈTODE CONTINU NO HARMÒNIC (FARTLEK)
	Volum
	Intensitat

	-10'cc suau + 10'cc (1'30" suau + 30" M (no a tope) +5'cc suau
	25’
	2

	MÈTODE INTERVÀLIC EXTENSIU MIG
	Volum
	Intensitat

	- 10’cc suau + 2Km M(ex: 7’45”) rec: 3’ + 1’5Km M( ex:5’30”) rec: 2’30” + 1Km M(ex: 3’40”) rec:2’ + 500m M (ex: 1’45”) + 10’cc s + Estiraments + Abdominals
	40’
	4

	MÈTODE INTERVÀLIC EXTENSIU MIG
	Volum
	Intensitat

	- 10’cc s + 4 progressius de 100m. + 6x500 M (ex: 1’50”) rec: 2’ +10’cc suau + ESTIRAMENTS
	40’
	4


...
Altres exemples duts a terme de forma tradicional en el treball de resistència amb nens:
· Intervàlic Intensiu. Formació de 4 grups de 5 persones. Pràctica de relleus. Sota una distància de 20m.  Relleu simple. Variants: diferents posicions de sortida, diferents tipus de desplaçaments (ex: esquena), els jugadors es troben numerats i sortides en funció del nº que es canta

Hem comentat a classe que amb nens, abans de la pubertat, no és recomanable fer treballs de resistència (més enllà de 10 minuts), per tant, per treballar aquesta qualitat amb aquest grup de jugadors poden dur a terme jocs. (podem utilitzar qualsevol joc de persecució: veure escalfament)
Orientació de la càrrega GENERAL 2:
	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTENCIA AERÒBICA

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	TEMPS TREBALL
	1'
	INTENSITAT
	VAM

	Nº REPETICIONS
	------
	Nº SERIES
	3

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	--------
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	1'


Joc. 4 grups de 2 a 3 persones, situats cada un d'ells en una cara d'un quadrat de 35x35m , cada jugador amb una pilota. A la senyal es tracta de desplaçar-se esprintant amb la pilota i deixar-la al grup que tenien a la seva dreta. Posteriorment han de tornar a la seva posició inicial per recollir la pilota i fer el mateix treball. 

· Ídem girant a l'esquerra.

· Ídem amb el grup de davant


	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTENCIA AERÒBICA

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	Nº EXERCICIS
	1
	INTENSITAT
	80%

	TEMPS TREBALL
	1'
	Nº SERIES
	6

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	-------
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	30" // 2' (altern)

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20'


DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA

-Formació de 3 grups de 3-4 persones. Dos grups s'ubiquen dins d'un quadrat de 15x15m i el tercer grup ubicat en cada una de les cantonades amb un pilota a les mans. Durant 1'30"un dels equips haurà de desplaçar-se per tot el camp intentant rebre i tornar una passada de la banda les màximes vegades possible. L'equip defensor ho fa amb defensa individual. 


	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA  AERÒBICA

	MÈTODE
	Intervals intensiu

	Nº EXERCICIS
	1
	INTENSITAT
	80%

	Nº REPETICIONS
	6 TT:30”-1’
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	30”/-
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	---

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


- Joc Ver Ver Aras Lama. Formació de dos grups, un de quatre jugadors i un de cinc. Es distribueixen el jugadors dins d’un aro, dibuixant un quadrat de  10x10m. Al mig del quadrat s’hi ubicat un aro amb 6 cons al mig. A la senyal els jugadors s’han de desplaçar al mig, agafar un con i portar-lo al seu aro. En cada viatge tan sols es pot portar un  con, i els jugadors poden agafar cons dels aros dels seus rivals. Guanya el primer jugador que aconsegueix reunir 3 aros. Els jugadors que perden realitzen 30 abdominals.

Variant: Incrementar les distancies entre els aros (ex: mig camp).





	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA CAPACITAT AERÒBICA

	MÈTODE
	INTERMITENT CLÁSSIC

	Nº EXERCICIS
	?? 15"-20"...
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	5'
	Nº SERIES
	3

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	curta
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' (abdominals)

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Superior VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'


DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA

Tots els jugadors distribuïts sobre el camp segons el sistema de joc 4-4-2. Cada jugador es troba davant d'una tanca alta, i en funció de la línia i del nº de sèrie realitzaran la tasca amb un disc de 5kg (armilla llastrada?) (inicien el treball els de la línia defensiva). Es tracta de combinar exercicis de força i de desplaçament segons els moviments propis de la seva ubicació. Així encadenarem seqüències fent el següent treball:

1- 3 mitja sentadilla 

2- 3 salts a tanca

3- esprint 10" segons ubicació de l pilota

4- Lluita

5- tornada al lloc d’origen  suau (recuperació).

Segons el nº que cantem els jugadors realitzaran la tasca assignada.

	OBJETIU
	POTÈNCIA ANAERÒBICA LÀCTICA

	MÈTODE
	Intervàlic intesiu

	Nº REPETICIONS
	4
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	 1’
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	3’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


ESCALFAMENT :

Carrera contínua suau + moviments articulars + treball tècni-tàctic + estiraments

DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA ANAERÒBICA LÁCTICA

- En rombe, amb els cons separats uns 5m (Realitzar tres circuit paral·lels). Marcar cada con amb un número, sortides per parelles, seguir les indicacions de l'entrenador . Con 1: passada de pilota // Con 2: passada amb el cap// Con 3: salts enlaire // Con 4: Skipping 1. Quan es diu 5 esprint de 20m + remat a porteria. (Formació de tres grups de 3-4 persones) 







Més exemples d’orientació general:

· Per trios, un dels jugadors es situa enfrontat aproximadament a cinc metres dels altres dos companys. Alhora, aquests estan separats uns 7m. Es tracta que el jugador del mig es desplaci lateralment d'un costat a l'altre rebent i tornant una passada amb bot.

Temps de treball: 1'30"  Temps de recuperació: 3  Nº sèries: 3-4


· Altres variants d'aquest tipus de treball són aplicació del mateix treball per parelles, o bé desplaçaments endavant + pivot en comptes de laterals.


Atenció!!: En aquest tipus de treball, si es realitza a la màxima intensitat, es treballa amb acumulació d'àcid làctic (produeix dolor i pesadesa a les cames). 

· Altre variant: per parelles, realitzar una passada + gir i desplaçament de 5m. metres, voltar el con i tornar a rebre i realitzar la passada. Es pot modificar la forma de desplaçament (d'esquenes, pivortant..), així com treballar el dos jugadors de forma simultània.


Orientació de la càrrega DIRIGIDA:

	OBJETIU
	POTÈNCIA AERÒBICA (concepte amplitud// percepció espacial)

	MÈTODE
	1x1// 2x2

	Nº REPETICIONS
	5
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	 1’30”//1’30”//3’//3’//5’
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	30”//1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	----

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


TREBALL DE POTÈNCIA AERÒBICA

· En un espai de 40x30 es disposen 8 porteries, 4 en cada línia de fons. 

Seqüència d’exercicis:

· 1x1 a fer gol a una porteria predeterminada.

· 1x1 a fer gol a qualsevol de les 4 porteries.

· 2x2 a fer gol a dues porteries predeterminades.

· 2x2 a fer gol a qualsevol de les 4 porteries.

· 4x4 a fer gol a dues porteries de les cantonades (obligat en defensa que 1 jugador agafi el rol de porter).

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA

	MÈTODE
	Intervàlic extensiu específic

	Nº REPETICIONS
	2
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	1’
	Nº SERIES
	3

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	activa
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


POTÈNCIA AERÒBICA 
2 grups de treball: 1 de 8 jugadors i l’altre de 2 a 4 (aprox.)

GRUP 1:

Es formen 3 quadrats de 7x7m amb dos jugadors a dins amb una pilota. Fora dels quadrats es disposen 2 jugadors, encarregats de recuperar les pilotes. Quan un jugador recupera una pilota en un quadrat es desplaça ràpidament cap al quadrat que queda lliure. Al finalitzar 1’ de temps es comptabilitzaran les recuperacions que a portat a terme cada jugador. Els tres jugadors amb menys recuperació realitzaran 60 abdominals.







 Al finalitzar el temps de treball (1’) els jugadors que recuperen pilotes passen a un quadrat, els del quadrat passen al grup 2, i els del grup 2 passen a l’altre quadrat

Orientació de la càrrega ESPECÍFICA:

	OBJETIU
	RESISTÈNCIA ESPECÍFICA

	MÈTODE
	FARTLECK ESPECÍFIC

	Nº REPETICIONS
	
	INTENSITAT
	80% - 40%

	TEMPS TREBALL
	10’
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'


RESISTENCIA ESPECÍFICA

Treball amb un grup de 10 jugadors. S'estableixen dos equips de 4 jugadors més dos comodins d'atac. Cada jugador estarà numerat de l'1 al 4, i els comodíns 1 i 2. En un espai ampli de 40x30m. es porta a terme una conservació (4x4+2) a dos tocs. A 15m. d'aquest espai s'ubica un nou camp de 20mx15 amb dues porteries. Quan l'entrenador crida un número (o dos), els jugadors de cada equip que tinguin aquest número es desplacen corrent fins a l'espai de joc petit i porten a terme un 1x1, 2x2 o 1x1 +1  si es crida un comodí. Cada vegada que es crida un número es canvien les posicions.

(Variant: Si diem 0 tothom torna al lloc d'origen). 

** Pots jugar amb el temps de treball i fer tres sèries de 6 minuts (ex)

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA 

	MÈTODE
	Intervàlic extensiu específic

	Nº REPETICIONS
	3
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	4’
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’30”
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


Escalfament:

Cursa contínua suau + moviments articulars + + Treball tècnic-tàctic + estiraments


POTÈNCIA AERÒBICA 

En un camp de 20x20m joc de conservació 4x4 +2 comodins d’atac. Cada vegada que faig un xiulet sortida en esprint a tocar un con i tornar al joc de conservació. 








	OBJETIU
	Desenvolupament de la resistència específica

	MÈTODE
	intervàlic extensiu específic

	Nº REPETICIONS
	---
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	12’ (1’-2’)
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


DESENVOLUPAMENT DE LA RESISTÈNCIA ESPECÍFICA

· Formació de dos equips de 5 jugadors + 2 comodins d’atac. En un espai interior de 30x30 metres porten a terme una conservació 5x5+2, mentre a l’exterior es formen 6 espais de 10x10 on desenvoluparan un 1x1 contra els membres de l’altres equip (i els comodins entre ells). Quan l’entrenador indica el número 1 juguen la conservación en gran, i quan indica el 2 porten el terme el partit 1x1. Els canvis es produeixen cada 1’ en l’1x1 i cada 2 en la conservació.











	OBJETIU
	Desenvolupament de la potència aeròbica

	MÈTODE
	Intervàlic intensitu

	Nº REPETICIONS
	Variable
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	30-40” (10’)
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	30-40”
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


POTÈNCIA AERÒBICA (exercici Lotina)

Distribuïm els jugadors en 4 grups de 4, ubicant els porters a les porteries de Futbol 7. Utilitzant l’amplada del camp, un equip agafa el rol d’atacant mentre l’altre defensa. Al finalitzar la jugada (pèrdua de pilota, xut a porteria) l’equip atacant canvia el rol i passa a ser defensor (replegament), l’equip defensor descansa, mentre l’equip que descansava darrera la porteria surt a realitzar l’atac (contraataca a alta intensitat). S’alternen les accions i canvis de rol durant 10’
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