EDUCADOR DE FUTBOL

PRÀCTIQUES DE CONDICIÓ FÍSICA

METODOLOGIA DE LA VELOC ITAT EN EL FUTBOL

EXEMPLES PRÀCTICS
	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ 

	MÈTODE
	INTERVÁLIC (VISUAL)

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	MÁXIMA

	Nº REPETICIONS
	6 
	Nº SERIES
	2

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


Escalfament:

3'cc amb moviments articulars lliures +joc de persecució: per salvar-se cal posar-se per parelles (variants: pujant a cavall d'un company o bé pujant a braços).. + ESTIRAMENTS

VELOCITAT DE REACCIÓ

· 3 progressius de 40m: 10m metres pas de triple + 30m. progressius.

· En grups de 3 realitzar sortides de 10m esprintant seguint les indicacions segons:

Si llenço peto vermell tocar tres companys i esprint de 7m // si llenço peto groc salt enlaire i esprint de 7m. // si llenço peto verd, ajupir-se i 7m sprint.

A la segona sèrie modificar les actuacions: peto vermell surt la segona parella, peto groc el jugador central escull un con i els dels laterals van al més allunyat, peto verd normal.


	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ + DESPLAÇAMENT

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	Nº REPETICIONS
	6// 6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	30"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	---

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


ESCALFAMENT:

3'cc suau + moviments articulars + joc de persecució: la cadena gegant + variant: quan són quatre jugadors junts es divideixen en gos grups.

VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

· Per parelles, un darrera l'altre, el de davant guia el moviment i el de darrera l'imita (màxima velocitat). Desplaçaments de 10m.


· En grups de tres jugadors, situats cada jugador davant d'una filera de cons de diferents colors. El jugador central és el que mana el moviment. Quan l'entrenador canta un color aquest jugador es desplaça cap al color anomenat i els companys del costat el segueixen. (S'estableixen 5 columnes separades 10- 5- 10 -5 -10 metres respectivament)


	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de desplaçament específica

	MÈTODE
	joc

	Nº REPETICIONS
	6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	5”
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


Escalfament:

Cursa contínua suau + treball de tècnica de carrera: skipping 1 // pas de triple// skipping 2 // marcar el pas// bessons...

TREBALL DE VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT+ REACCIÓ

- 3 progressius de 40m: sortida suau quan xiuli gir i esprint fins al punt d'origen.

- Els jugadors distribuïts en dos grups de 10 persones i numerats. Símil del joc com el mocador.  Ubicant un al costat de l'altre, enfrontats els dos equips i separats 20m. Quan diuen el seu número surten esprintant a buscar  una pilota situada a 10m. i juguen un 1x1. L'acció finalitza quan la pilota surt fora o un dels dos jugadors aconsegueix marcar gol.


Variant: Cridar 2 o 3 números alhora. Cridar nombres de més de dos unitats

	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ + DESPLAÇAMENT

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	Nº EXERCICIS
	10 (5-5)
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	---
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	40"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	---

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


ESCALFAMENT:

3'cc suau + moviments articulars + joc de persecució: per salvar-se cal posar-se per parelles (variants: pujant a cavall d'un company o bé pujant a braços).


VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

· 3 progressius de 30m rec: trotant suau

· Per parelles, un dels jugadors es troba amb pilota i l’altre sense. Els jugadors amb pilota es desplacen lliurement per un rectangle (amb uns 4m. d’amplitdu) ubicat a 35m. de la línia de gol. Els jugadors sense pilota s’ubiquen darrera del rectangle, a 40m de porteria. A la senyal el jugador que té la pilota ha d’intentar portar-la  dins de la porteria i el company intenta evitar-ho.


	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT CAPACITAT AERÒBICA // REACCIÓ // RECUPERACIÓ

	MÈTODE
	INTERVÀLIC EXTENSIU MIG

	Nº EXERCICIS
	3
	INTENSITAT
	90% VAM

	Nº REPETICIONS
	10
	Nº SERIES
	2 (3)

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	activa
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' 

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Normal-ràpida
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	35'


ESCALFAMENT

3'cc suau + moviments articulars + treball de propiocepció per parelles (saltar i mantenir-se sobre una cama (alternant cama), ídem tancant el ulls, per parelles un ajuda a saltar a l'altre i el deixa a l'aire (ídem ulls tancats), per parelles passada de pilota amb recolzament sobre una cama, per parelles: un jugador recolzat sobre una cama i torna la pilota amb el cap) (obj: prevenció lesions)

DESENVOLUPAMENT CAPACITAT AERÒBICA + VELOCITAT DE REACCIÓ AMB PRESSA DE DECISIONS

Distribuïts tots els jugadors en un espai de 30x30m. per parelles amb una pilota. Es tracta de realitzada passades amb desplaçament, evitant les altres  parelles. Mentre es produeix aquesta activitat l'entrenador pot donar una sèrie d'ordres:

1- Diu un color, els jugadors s'han de desplaçar al con que té aquest color. Com a màxim pot haver-hi dos jugadors a cada con. Els jugador/s que es queda sense con ha de realitzar dues voltes a mig camp de futbol.

2- Diu un número. S'han de formar paquets de jugadors amb el número indicat i desplaçar-se a una zona habilitada a 20m. L'últim grup en arribar realitzar 3 diagonals a mig camp de futbol.

3- Diu "Joc". Les parelles porten a terme un 1x1 amb l'objectiu de portar la pilota a la línia de fons del camp contrari.






	OBJETIU
	VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

	MÈTODE
	Intervàlic Intensiu

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	100% 

	Nº REPETICIONS
	6 // 
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	activa
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


ESCALFAMENT:

3'cc suau + moviments articulars + treball tècnic-tàctic (en el seu defecte escalfament tradicional)+ ESTIRAMENTS

VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

- 3 Progressius (no a tope)  de 30m. Recuperació trotant suau .

- En mig camp de futbol es distribueixen 5 quadrats de 7x7m. Dins de cada quadrat s’hi ubiquen 4 jugadors, portant a terme situacions de 3x1. Al voltant del camp s’ubiquen 6 cons de color blau, 6 de color vermell, i 6 de color groc. Passats 45” l’entrenador crida un color. Tots el jugadors es desplacen a màxima velocitat a agafar el con del color corresponent. A cada con hi poden haver-hi 3 jugadors, de tal manera que en totes les repeticions sempre quedaran dos jugadors eliminats. Aquest haurà de dur a terme 3 esprints de 10m. abans d’incorporar-se de nou a l’activitat.





	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de reacció

	MÈTODE
	Intervàlic intensitu

	Nº REPETICIONS
	--
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	20”
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	--
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


Escalfament:

Tots els jugadors amb pilota, cursa contínua suau + moviments articulars lliures en un espai de 20x20m. A la senyal intentar treure la pilota a la resta de jugadors, llançant-la el més lluny possible, i evitar que ens treguin la nostra. + ESTIRAMENTS

Velocitat de desplaçament (a través d’una forma jugada):

El joc de l’aranya amb tres jugadors perseguidors ubicats a sobre de línies paral·leles, separades 7m entre elles. El jugadors han d’intentar passar d’un costat a l’altre del camp, evitant ser tocats pels jugadors perseguidors. Tots els jugadors, a excepció feta dels perseguidors, realitzen l’activitat amb pilota als peus.






Velocitat de reacció

Formació de grups de 5 persones. En un quadrat de 5m de costat s’ubica un jugador a cada vèrtex, i un en el centre. Els jugadors dels vèrtex porten 1 pilota. Es numeren els vèrtexs de l’1 al 4. Durant 20” l’entrenador anirà cantant números a alta velocitat. El jugador central rebrà passada del jugador que ocupa el vèrtex corresponent al cridat per l’entrenador, tornant-li a màxima velocitat.




	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ

	MÈTODE
	INTERVÁLIC

	Nº EXERCICIS
	1
	INTENSITAT
	100%

	Nº REPETICIONS
	8
	Nº SERIES
	2 

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	-------
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' estiraments

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


DESENVOLUPAMENT DE LA VELOCITAT DE REACCIÓ SIMPLE

En un quadrat de 10x10m, es reparteixen el jugadors en els 4 cantonades, mirant cap a l'interior del quadrat. Quan digui el nº 1 s'han de desplaçar cap a l'esquerra, quan digui el nº2 cap a dreta, i si dic 3 en diagonal. Treballen dos jugadors a cada con, els jugadors del davant es desplacen en la direcció indicada i els altres en la contrària. (quan dic 3 els de fora donen una volta sencera per fora). (fan 4 repeticions a cada posició). Segona sèrie treballen de costat, quan dic 4 lluita!!


	OBJETIU
	VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

	MÈTODE
	Intervàlic Intensiu

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	100% 

	Nº REPETICIONS
	10
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	activa
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


ESCALFAMENT:

3'cc suau + moviments articulars + joc de persecució: per salvar-se es poden posar per parelles asseguts a terra + ESTIRAMENTS


VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

- 3 Progressius de 30m.  10m progressius + pivot + 5m esprint + pivot + 25m esprint


· Joc de les quatre cantonades. Es divideix l'equip en dos grups de 10m jugadors. Tots els jugadors es disposen en rotllana, excepte un d'ells al centre. Quan xiuli es deplacen a màxima velocitat al un del cons que queda lliure. Qui queda sense con va al mig. El qui estigui 3 vegades al mig realitzarà 60 abdominals.

· Repetir el mateix treball però numerant els jugadors i tan sols surten els números indicats

	OBJETIU
	Velocitat de desplaçament  i reacció específica

	MÈTODE
	Intervalic intensiu

	Nº REPETICIONS
	3/6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	6”
	Nº SERIES
	2

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


VELOCITAT ESPECÍFICA

Es distribueixen els jugadors en grups de 4 integrants i s’ubiquen a l’alçada de mig camp de futbol-7, més un porter a la porteria. Dos jugadors agafen el rol de defenses centrals, un jugador el de davanter centre i l’altre, amb la pilota als peus, el de passador. L’exercici s’inicia amb l’acció de sortida a pressionar un con ubicat a 3m d’un dels centrals de forma lliure. L’altre central segueix al seu company, intentant deixar en fora de joc al davanter centre, que es mou constantment entre els dos centrals, però com a mínim  a 1m. dels cons de pressió. El jugador amb possessió de la pilota observa el moviment dels centrals i just en el moment que un dels centrals s’avança fa una passada llarga per al davanter centre. L’acció finalitza amb una situació de 1x1 amb el porter. Atenció, l’entrenador observa si el davanter centre cau en fora de joc i en dona el feed-back.








2ª Sèrie: El central que no s’avança defensa l’acció.

	OBJETIU
	VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT I REACCIÓ

	MÈTODE
	INTERVÁLIC

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	100%

	Nº REPETICIONS
	6
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	40"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT I REACCIÓ (formació de 3 grups de 6-7 persones)
· 3x 20m esprint + pivot + 5m esprint + pivot + 20m esprint

Rec. Trotant suau


- En triangle, amb cons separats en 7m. . D’esquenes girar-se a la senyal acústica i recepcionar la pilota. Si es recepciona amb el peu córrer a con de l’esquerra, si es recepciona amb el cap córrer al con central i si es recepciona amb el pit córrer al con de l’esquerra.

* Variació: L'executor de l'acció realitza passades amb un company, ubicant dos jugador més a banda i banda de l'executor. Quan el passador vol pot passar la pilota al company de la dreta, de l'esquerra o bé controlar la pilota. En funció de l'acció executant sortirà en la direcció marcada per la passada.

	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de reacció específica 

	MÈTODE
	Sèries (Formes jugades)

	Nº REPETICIONS
	---
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	1’
	Nº SERIES
	3

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	---
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


VELOCITAT DE REACCIÓ

Formació de tres grups de 5 jugadors. Un dels jugadors es disposa dins d’un triangle format per 3 porteries(separats uns 5m.). Per fora, en un camp d’uns 20x20m. quatre jugadors es van passant la pilota i intenten fer gol. L’objectiu del jugador de dins del triangle és evitar que facin gol sortint ràpid a interceptar l’acció dels jugadors exteriors. El jugador que pitjor defensi haurà de fer 60 abdominals. 







	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de reacció

	MÈTODE
	Intervàlic intensiu

	Nº REPETICIONS
	--
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	20”
	Nº SERIES
	3

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	--
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


Velocitat de reacció

Formació de grups de 5 persones. En un quadrat de 5m de costat s’ubica un jugador a cada vèrtex, i un en el centre. Els jugadors dels vèrtex porten 1 pilota. Es numeren els vèrtexs de l’1 al 4. Durant 20” l’entrenador anirà cantant números a alta velocitat. El jugador central rebrà passada del jugador que ocupa el vèrtex corresponent al cridat per l’entrenador, tornant-li a màxima velocitat.




	OBJETIU
	Velocitat de desplaçament

	MÈTODE
	Intervalic intensiu

	Nº REPETICIONS
	6/6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	6”
	Nº SERIES
	1/2

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT:

1- Per parelles, separats 20m. Un dels jugadors guia el moviment i el jugador enfrontat l’imita, fent els moviments amb els mateixos segments i direcció que el jugador guia. (* Després de cada repetició canvien de costat “orientació espacial”) 

2- Distribuïts els jugadors per trios. Dos jugadors amb pilota, separats entre ells 7m i amb un distància de 10m. sobre el tercer jugador. El jugador sense pilota serà l’encarregat de portar a terme l’exercici. Ubicat al mig de dues porteries petites separades 7m entre si, haurà d’impedir que els jugadors que tenen pilota facin gol. Els jugadors amb pilota faran un xut (ras i sense potència) de forma alternativa.




Groc !
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2!





1





peu





pit





cap





2!








