EDUCADOR DE FUTBOL

PRÀCTIQUES DE CONDICIÓ FÍSICA

METODOLOGIA DE LA FORÇA EN EL FUTBOL

EXEMPLES PRÀCTICS
Orientació de la càrrega GENERAL 2:

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA RESISTÈNCIA GENERAL

	MÈTODE
	Circuit interválic extensiu

	Nº EXERCICIS
	8 
	INTENSITAT
	Mitja (autocárregues)

	TEMPS TREBALL
	45"
	Nº SERIES
	2 (3)

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	25"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' (Activa)

	30' 
	Combinació d'un element físic amb aspectes tècnics (recuperació).

1. Salts laterals + 15m. VAM (moderat) + Rec: Tocs amb el cap

2. Fondos ("Planxes") + 15m. VAM+ Rec: Parelles serveis de banda. (control amb el peu)

3. Abdominals superiors + 15m. VAM+ rec: Passades curtes terra.

4. Fondos tríceps + 15m. VAM+ rec: passades llargues

5. Pivots laterals 5m. + 15m VAM+ rec: tocs

6. Lumbars + 15m VAM+ passades molt curtes

7. Desplaçament en rombe (voltant la tanca) + 15m. VAM+ rec: conducció lliure

8. Salts enlaire + 15m esprint + rec: 1x1

OBSERVACIONS:

* Control freqüència cardíaca. 
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	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT MUSCULAR (GENERAL)

	MÈTODE
	ESFORÇOS REPETITS ZATSIORSKY

	Nº EXERCICIS
	9
	INTENSITAT
	80% 1RM

	Nº REPETICIONS
	10
	Nº SERIES
	2 (3)

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	-------
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' (cursa contínua suau al voltant de la pista)

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Normal-ràpida
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'


ADAPTACIONS SENSE MÀQUINES DE MUSCULACIÓ:
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1- QUADRICEPS

   2- ABDOMINALS
 (30 rep)

3- BESSONS
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4- POLITJA ALTA
5- LUMBARS (10rep)


6- ISQUIOTIBIALS
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7- PECTORALS


8- OBLICS (30 rep)


9- SQUAT

	OBJETIU
	Desenvolupament de la força explosiva general + potencia anaeróbica

	MÈTODE
	intervàlic intesiu curt

	Nº REPETICIONS
	10 // 3
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	10”// 1’
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


Escalfament:
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Cursa contínua suau + moviments articulars + treball tècnic-tàctic + estiraments.

DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA EXPLOSIVA GENERAL + POTENCIA ANAERÒBICA

Es disposen el jugador per parelles davant d’un con. A 8 metres d’aquest se n’hi situa un altre, i a 20 un altre. El treball consisteix en realitzar exercicis propi de la tècnica de carrera, explosius, fins al con ubicat a 8m + esprint de 20m.

Exercicis:
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Skipping 1 + esprint , - Pas de triple més esprint, - Per parelles, el darrera agafa el de davant 8m més esprint, - Per parelles carregar un company 8m més esprint, - Per parelles carrega lateral més esprint, - Ídem l’altre costat - Skipping 2 més esprint, - Per parelles salt a impactar espatlla contra espatlla 3 vegades més esprint, - Ídem l’altre costat., - 28metres esprint.
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- Rondo 4 x2, el defensor amb una armilla llastrada. Espai de joc 15x15
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Orientació de la càrrega DIRIGIDA:

	OBJETIU
	FORÇA EXPLOSIVA (DESPLAÇAMENT// SALT// XUT// LLUITA)

	MÈTODE
	CONTRASTOS (circuit)

	Nº EXERCICIS
	9//4
	INTENSITAT
	75% 1RM

	Nº REPETICIONS
	6//2
	Nº SERIES
	1//2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	30"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Alta
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA EXPLOSIVA

Circuit : Treball camp 


	· Força de desplaçament: 10m esprint lastre amb càrrega de 20Kg (velocitat execució alta) + 6 salts con desplaçament lateral aixecant genolls + 10m esprint i 2 pivots horizontals de 5m.




· Força de salt:

 
4 mitja sentadilla amb càrrega de 15Kg + 4 salts amb cama esquerra i 4 salts amb cama dreta + 4 salts a peus junt pujant a un banc i baixant del banc + 4 remats de cap a passada d'un company, rematant per sobre d'un adversari i amb desplaçament d'esquenes + 30 abdominals.

· Força de lluita:

1- 10 flexions de braços +lluita espatlla contra espatlla 7m . + dempeus amb un disc de 10kg realizar desplaçaments dels braços (aproximar al cos y allunyar) (guia el moviment) + 1x1 conservar pilota + 30 abdominals.

2- Amb pes de 5kg realizar desplaçaments lliures + lluita espatlla contra espatlla 7m. Amb disc de 5kg imitar els moviments del company + 1x1 conservar possessió pilota + 30 abdominals


· Força de xut:

Amb gomes 6 llançaments amb cada cama + 3 xuts amb cada cama a una pilota medicinal 700gr (?) + 10m pas de tripe + 3 xuts a porteria (xutar girar a una pica i tornar a xutar)
	OBJETIU
	FORÇA DE LLUITA

	MÈTODE
	Contrastos

	Nº EXERCICIS
	6
	INTENSITAT
	80% 

	TEMPS TREBALL
	40" // 1'30"
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	-----
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


FORÇA DE LLUITA

Formació de 5 grups de 2 persones al voltant d'un camp de 25x25. Per parelles porten a terme les següents tasques físiques:

· Lluita estirats a terra.

· Salts a contactar amb l'espatlla a dalt

· Lluita a treure del cercle empenyent amb l'espatlla.

· Abdominals

· 1x1 mantenir la posessió de la pilota.

Realitzen una tasca física i passats 40", al crit de canvi, passen a l'interior del camp a jugar un 5x5 (poc espai + contacte?).






	OBJETIU
	POTÈNCIA ANAERÓBICA LÀCTICA// R. a la Força Explosiva

	MÈTODE
	Intervalic intensiu

	Nº REPETICIONS
	8(4/4)
	INTENSITAT
	95%

	TEMPS TREBALL
	20”
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’ 30”

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20’


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars + treball tècnic-tàctic + ESTIRAMENTS


POTÈNCIA ANAERÒBICA LÀCTICA

SÈRIE 1:

· Treball per parelles + 1 porter. Un dels jugadors pren el rol de defensa i l’altre d’atacant. Els jugadors realitzen treball físic durant 15" + el defensa fa un desplaçament llarg amb el peu cap a l’atac i s’incorpora a la defensa per portar a terme un 1x1 + porter.

Treball físic atacant: 1- Abdominals 2- Pectorals (2a sèrie flexions) 3- Desplaçaments endavant enrera amb lastre 3kg 4- Desplaçament disc de 5Kg.

Treball físic defensa: 1- Desplaçament lateral amb lastre 3kg + salt 2- Desplaçaments amb rombe amb lastre 3kg 3- Mitja sentadilla 4- Skipping 1 lateral amb pes de 5kg

SÈRIE 2:

· Mateix treball anterior però ara es porta a terme un 2x1, amb superioritat atacant

ABDOMINALS + estiraments




ALTRES MÈTODES D'ENTRENAMENT:

El treball analític de força explosiva es combinarà, molt provablement, amb exercicis propis de potència i capacitat aeròbica, incloent-hi elements de la pliometria (multisalts, pilotes medicinals...). Es recomanable en categories inferiors (CADETS, INFANTILS) que arribin a treballar l'explosivitat amb formes jugades. Si bé poden realitzar exercicis propis de musculació amb barres lliures i pilotes medicinals, són interessants treballs com:

- FORMA JUGADA 1: Joc amb les normes del bàsquet, a 1 sola cistella, tots amb els peus lligats, obligats, per tant, a desplaçar-se saltant. Es tracta d'un treball propi de resistència a la força explosiva, sense oblidar els elements propis de la coordinació. El temps de treball orientador és d'uns 5minuts x 2 parts amb una recuperació de 2' (estiraments), però ha de ser l'entrenador qui determini, en funció del nivell dels jugadors, el temps de treball final a realitzar.

- FORMA JUGADA 2: També utilitzable com a mètode d'entrenament de la resistència (capacitat aeròbica). Joc similar al rugby (no permetre els placatges... però si agafar a qui porta la pilota) amb pilota medicinal (de 5Kg o 3Kg en funció de la categoria dels jugadors).

- FORMA JUGADA 3: Exercicis que es poden, fins i tot, incloure en la part final de l'escalfament:

· Individualment, amb una pilota a la mà, llançament enlaire i salt a recollir-la a l'aire.

· Per trios, desplaçament de costat per tot el camp, amb el jugador de mig amb una pilota a les mans. Quan ell escull llença la pilota enlaire i els jugadors laterals salten a recollir-la a l'aire.

· Per parelles, cada membre numerat amb el número 1 o amb el número 2. L'entrenador canta de forma aleatòria 1 o 2. Quan diu 1 el jugador amb aquest número puja a cavall del 2, i quan diu 2 a l'inrevés. Per incrementar la motivació es pot comentar que la parella que carregui última 3 vegades haurà de fer 50 abdominals.
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