AEC MANLLEU

TEMPORADA 2010-2011


PERÍODE COMPETICIÓ II
	MICROCICLE 23: Del 3 al 9 del 1
	SESSIÓ
	80
	DATA
	Dilluns 3 de gener de 2010

	OBJETIU
	FORÇA EXPLOSIVA GENÉRICA

	MÈTODE
	BULGAR (CONTRASTOS)

	Nº EXERCICIS
	9
	INTENSITAT
	75% - 40% 1RM

	Nº REPETICIONS
	6 + 3(5)
	Nº SERIES
	2 

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20'
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ADAPTACIONS SENSE MÀQUINES DE MUSCULACIÓ:
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1- QUADRICEPS + 3 salts ban     2- ABDOMINALS (30 rep)
3- BESSONS + 3 salts puntetes
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4- TRICEPS BANC+ 5 llançaments pilota5- ISOMÈTRIC (20”)
6-ISQUIOTIBIALS+10m esprint
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7- PECTORALS+ 5 flexions amb salt       8-ABDOMINALS EXCENS(10)          9- SQUAT+ 10m pas triple

	MICROCICLE 23: Del 3 al 9 del 1
	SESSIÓ
	81
	DATA
	Dimarts 4 de gener de 2010

	OBJETIU
	Desenvolupament de la potència aeròbica

	MÈTODE
	Intervàlic intensitu

	Nº REPETICIONS
	Variable
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	30-40” (7’)
	Nº SERIES
	3

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25’


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

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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1: Maso, Xixo, Archi, Busi, 1 porter (Fran)
2. Cristian, Geli, Puchi, Crous, Cunill
3. Rudé, Criado, Adrià, Aumatell, 

4. Planagumà, Àlex , Fortet, Baruc

	MICROCICLE 23: Del 3 al 9 del 1
	SESSIÓ
	82
	DATA
	Divendres 7 de gener de 2010

	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de reacció específica + RECUPERACIÓ

	MÈTODE
	Sèries (Formes jugades)

	Nº REPETICIONS
	6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	15”
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	---
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	---

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


ESCALFAMENT:

3’ Cursa contínua suau + joc de persecució: el torito + estiraments breus

+ 3 progressius de 20m.
VELOCITAT DE REACCIÓ

Formació de cinc grups de 4  jugadors. Un dels jugadors es disposa dins d’un triangle format per 3 porteries petites  separades uns 5m. Per fora, en un camp d’uns 20x20m. tres jugadors amb la pilota i numerats de l’1 al 3.   Quan l’entrenador canta un nº el jugador corresponent llança a porteria i el jugador del mig intenta evitar-ho. Es canten tres seqüències d’accions seguides. El jugador que pitjor defensi haurà de fer 60 abdominals. 








	MICROCICLE 23: Del 3 al 9 del 1
	SESSIÓ
	83
	DATA
	Dissabte 8 de gener de 2010

	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'


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars + rondos correguts. + ESTIRAMENTS


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 recepciona amb el pit córrer al con de l’esquerra.* 

· 
	MICROCICLE 24: Del 10 al 16 del 1
	SESSIÓ
	84
	DATA
	Dimarts 11 de gener de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTENCIA AERÒBICA

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	Nº EXERCICIS
	1
	INTENSITAT
	80%

	TEMPS TREBALL
	1'
	Nº SERIES
	4

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20'


ESCALFAMENT:

3’ cc suau + desplaçaments de 10m. realitzant exercicis diversos: skipping, salt + salt enlaire + skipping, un salta company aguanta a dalt + desplaçament, 4 mitja sentadilla + canvi + amplitud de zancada, 5 flexions amb una cama i ulls tancats + desplaçament entre piques a terra amb el ulls tancats, 3 flexions de braços + salts alterns. (De tornada desplaçaments d'esquenes. Abductors, defensa bàsquet,adductors...)


DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA

-Formació de 3 grups de 3 + 1 entrenador. Dos grups s'ubiquen dins d'un quadrat de 15x15m i el tercer grup ubicat en cada una de les cantonades. Durant 1' un dels equips haurà de desplaçar-se per tot el camp intentant rebre la passada, fer un control orientat i passar-la a un dels comodins de fora que no tenen pilota.  L'equip defensor ho fa amb defensa individual. 


Variant: passada amb servei de banda.

	MICROCICLE 24: Del 10 al 16 del 1
	SESSIÓ
	85
	DATA
	Dijous 13 de gener de 2010

	OBJETIU
	Capacitat anaeròbica làctica// Resistència a la força explosiva

	MÈTODE
	Intervàlic intensiu

	Nº EXERCICIS
	1
	INTENSITAT
	90% 

	Nº REPETICIONS
	5
	Nº SERIES
	2

	TEMPS DE TREBALL
	1’15”
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	5’ (activa)

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'


ESCALFAMENT:

2'cc suau + moviments articulars + treball tècnic-tàctic + ESTIRAMENTS


CAPACITAT ANAERÒBICA LÀCTICA

· Formació de dos grups de 5 persones, distribuïts en una rotllana petita d’uns 5metres de diàmetre. Un dels jugadors s’ubica dins de la rotllana amb un pes de 10Kg als braços. Els jugadors exteriors es passen la pilota, a una alta intensitat (un o dos tocs màxim), mentre el jugador interior la persegueix, sense poder-la tocar. Quan un jugador perd la pilota, o bé la toca dues vegades, ha de realitzar un salt. Passats 20”, i amb el xiulet de l’entrenador, deixa el pes i realitza un esprint de 15m + situació de 1x1 amb el company de treballa a l’altre grup. Passats 15”, de nou l’entrenador xiula i es torna a desplaçar esprintant al rondo de contrari (aquest cop amb 2m més de diàmetre) i intenta recuperar la pilota durant 20”





** Si disposem de temps: 6 abdominals transvers x 20”

	MICROCICLE 24: Del 10 al 16 del 1
	SESSIÓ
	86
	DATA
	Divendres 15 de gener de 2010

	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de desplaçament + reacció simple

	MÈTODE
	sèries

	Nº REPETICIONS
	12
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	5”
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	45”
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	--

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’


Escalfament:

Cursa contínua suau + moviments articulars + joc de persecució: tres equips es persegueixen entre ells (blancs a blaus, blaus a vermells, vermells a blancs) + estiraments


VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

- En un quadrat de 30x30 s’ubiquen 3 rondos de 4x2. A 5 metres de les línies del camp s’ubiquen 7 cons de color blau, 7 de color vermell, i 7 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 quedarà un jugador eliminat. Aquest haurà de durs a terme 3 esprints de 10m. abans d’incorporar-se de nou a l’activitat.





	MICROCICLE 25: Del 17 al 23 del 1
	SESSIÓ
	88
	DATA
	Dimarts 18 de gener de 2010

	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’


ESCALFAMENT :

Carrera contínua suau + moviments articulars+ propioceptiu + treball tècnic-tàctic + estiraments

TREBALL DE POTÈNCIA AERÒBICA 

Formació de dos grups de treball de 8 jugadors + 1 comodí. S’estructuren dos camps de treball en mig camp.
· 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).

Grup 1: Xixo,Archi, Cunill, Busy  //  Geli, Puchi, Maso, Fran

Grup 2: Àlex, Romero, Fortet, Adrià // Jordi Au, Dani Pl., Cuevas, Criado    Comodí: Baruc
	MICROCICLE 25: Del 17 al 23 del 1
	SESSIÓ
	89
	DATA
	Dijous 20 de gener de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA VELOCITAT genèrica

	MÈTODE
	Llastrats- contrastos

	Nº

 EXERCICIS
	10
	INTENSITAT
	Alta

	TEMPS TREBALL
	---
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	40"
	Nº REPETICIONS
	1

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'

	MATERIAL
	· 10 cons. – Cinturó rus – Barra 10kg + 2 discs de 10kg -5 tanques altes – 5 tanques baixes


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + passades per parelles (curt, llarg, parets, no cau a terra...) + estiraments

DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA VELOCITAT

Formació de dos grups de treball:

GRUP 1: (Treball compensatori)

1- Per parelles, recolzats sobre una cama i el genoll lleugerament flexionat, realitzar passades d’una pilota medicinal de 3Kg. (10 passades cada cama)

2-  Treball excèntric amb cinturó rus (sense càrrega) (10rep)

3- Assegut sobre la pilota fitball, recolzat sobre una cama, rebre 10 passades de pilota d’un company (ídem altra costat).

4- Isomètric estirats a terra, aixecant cadera i agafant amb les mans una pilota de futbol.

5- Abdominals excèntrics ( 2x10)

GRUP 2


1- QUADRICEPS + 3 salts ban      2-ISQUIOTIBIALS+10m esprint      
3- BESSONS + 3 salts puntetes



4- SQUAT+ 10m pas triple
5- Isomètric quadriceps  + 10m. espr

	MICROCICLE 25: Del 17 al 23 del 1
	SESSIÓ
	90
	DATA
	Divendres 21 de gener de 2010

	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’


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars + Portarem a terme un escalfament tradicional,guiat,finalitzant amb 3 esprints de 15m.


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.

	MICROCICLE 26: Del 24 al 30 del 1
	SESSIÓ
	91
	DATA
	Dimarts 25 de gener de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTENCIA AERÒBICA (suplents)

	MÈTODE
	INTERVÀLIC EXTENSIU

	Nº EXERCICIS
	3
	INTENSITAT
	90%

	TEMPS TREBALL
	1'30"
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	2'
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	4'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'


ESCALFAMENT:

2'cc suau + moviments articulars per parelles: Canvis de direcció + salt enlaire + lluita + propiocepció... + Treball técnic-táctic.


DESENVOLUPAMENT POTÈNCIA AERÒBICA (Treball per als jugadors suplents)

Formació de dos grups (8 jugadors) i dos porters. Es posen tots per parelles, excepte el porter que treballa sol. Es situen dos jugadors de cada grup enfrontats i separats 20m.  Cada jugador treballarà dins d'un rombe de 7m. de costat. Cada vèrtex del rombe té una numeració i una tasca assignada. Així en el nº1 cal fer skipping 1, en el 2 salt lateral, en el 3 desplaçaments laterals, i en el 4 skipping 2. El jugador s'ha de desplaçar a la màxima velocitat seguint el nº que indica l'entrenador. Quan digui 5 tots el jugadors es desplaçaran al centre d'un camp de 40x30m. i disputaran un 4x4 (l'acció finalitza quan un dels dos equips aconsegueix un gol o bé quan es perd la pilota pels límits del terreny). El porter fa la mateixa acció sota pals.



	MICROCICLE 26: Del 24 al 30 del 1
	SESSIÓ
	92
	DATA
	Dijous 27 de gener de 2010

	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’


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars  per parelles (càrregues, lluita, persecució...) + propiocepció+ + Estiraments


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 am 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?).






	MICROCICLE 26: Del 24 al 30 del 1
	SESSIÓ
	93
	DATA
	Divendres 28 de gener de 2010

	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ (concentració)

	MÈTODE
	INTERVÁLIC

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	100%

	Nº REPETICIONS
	2// 6
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	40"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


ESCALFAMENT:

Cursa contínua suau + moviments articulars lliures +  en un espai de 20x20m. es mouen tots els jugadors. Anem introduint pilotes que s’han d’anar passant a un toc. Si una pilota surt del quadrat tots realitzen 10 flexions  + ESTIRAMENTS

+ 3 esprints de 10m.

VELOCITAT DE REACCIÓ 

· Formarem 5 grups de 4 jugadors. Treball per parelles, ubicats en un passadís d’uns 4m d’ample per 12 de llarg. El passadís es troba delimitat per 5 cons, formant dos rectangles. Els jugadors s’ubiquen dins del passadís enfrontats, un cada quadrant. Un d’ells guia el moviment, desplaçant-se cap a un .... i tornant sempre al mig,  i l’altre l’imita (cada jugador realitza 5 accions seguides) 




· Seguim treballant per parelles, dins del rectangle, realitzen passades a un toc.  A banda i banda s’ubica un entrenador amb 3 petos de colors diferents. El jugador d’estar al pitrall que aixeca l’entrenador que té enfrontat. Així, peto verd significa tocar el con vermell, peto vermell significa tocar con groc, i peto groc significa canviar la posició amb la parella del costat (sempre cap a la dreta)... costat contrari passa a l’inici.

· Segons sèrie hi afegim, a més dels petos, si salta enlaire ajupir-se, si s’ajup saltar enlaire.
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