AEC MANLLEU

TEMPORADA 2010-2011

	MICROCICLE 1: Del 26 al 1 del 8
	SESSIÓ
	1
	DATA
	Dilluns 26 de juliol de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA RESISTÈNCIA GENERAL

	MÈTODE
	Circuit interválic extensiu

	Nº EXERCICIS
	8 
	INTENSITAT
	Mitja (autocárregues)

	TEMPS TREBALL
	45" + 20”
	Nº SERIES
	2 (3)

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	1’15”
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3' (Activa)

	MATERIAL
	· 2 plats freeman – fitball – una pica – 12 pilotes futbol – 4 aros – pilota medicinal 3kg  - 4 marfegues – cinturó rus – 1 tanca baixa


ESCALFAMENT

5'cc suau + moviments articulars + 5' dins l'àrea gran del camp desplaçaments lliures per l'espai realitzant passades als company lliure amb les mans i amb les peus segons pilota.

ESTIRAMENTS GUIATS: Isquios + quadriceps + adductors + glutis + bessons + psoes (Individuals)

CIRCUIT DE RESISTÈNCIA A LA FORÇA

Es distribueixen els jugadors per parelles en cadascuna de les estacions de treball (10), ubicades a banda i banda del camp de futbol. Un dels jugadors de la parella realitzarà el treball físic, mentre l’altre farà funcions de suport. A la senyal els jugadors es desplacen fins a mig camp per portar a terme una situació de 1x1 i canvien d’estació (enfrontada) (es volta cap a la dreta)
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CIRCUIT 1: TREBALL DE PROPIOCEPCIÓ + CINTURA PÈLVICA

Distribuïts els jugadors per parelles i descalços

1- Mantenir l’equilibri sobre dos plats de freeman mentre es passen una pilota medicinal de 3kg.
3- Isomètric estirats a terra, aixecant cadera i agafant amb les mans una pilota de futbol.
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Assegut sobre la pilota fitball, recolzat sobre una cama, rebre 10 passades de pilota d’un company (ídem altra costat).

7- Abdominals superiors.
9- El jugador ubicat al mig d’un rombe format per 4 aros. Ha de saltar a peu coix passant de damunt de cada aro dues vegades (ordre lliure)
CIRCUIT 2: RESISTÈNCIA FORÇA-EXPLOSIVA

2- Excèntric  isquios
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4- Fondos (“planxes”) amb salt i desplaçament lateral 
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6–Isomètric quàdriceps amb cinturó rus
8- Fondos triceps
10- Salts laterals a tanca baixa

OBSERVACIONS:
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Baixa Geli per malaltia
	MICROCICLE 1: Del 26 al 1 del 8
	SESSIÓ
	2
	DATA
	Dimarts 27 de juliol de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA RESISTÈNCIA GENERAL

	MÈTODE
	Continu no harmònic (fartlek) 

	Nº EXERCICIS
	------
	INTENSITAT
	Mitja 

	TEMPS TREBALL
	35’
	Nº SERIES
	6 canvis de 30"

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	-------
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	--------------

	MATERIAL
	· Sabates running


IMPORTANT: Recordar que es tracta de l'única sessió de cursa a peu que es durà a terme al llarg de la temporada (excessivament genèrica). Cal que cada jugador sigui conscient del ritme de treball (NO A TOPE!!).

· Escalfament rodatge suau  + rodatge (si és possible junts mínim 10minuts) + realitzar 6 canvis de 30" en pujada recuperació baixada suau + 5'cc suau
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ESTIRAMENTS GUIATS:

 Isquios + quadriceps + adductors + glutis + bessons + psoes (Individuals)

OBSERVACIONS:

Baixa Geli per malaltia

Valoració general del grup molt positiva (ritme alt durant el primers 15’). Jugadors que requereixen millorar la capacitat aeròbica: Baruc, porter suplent, Crous.
	MICROCICLE 1: Del 26 al 1 del 8
	SESSIÓ
	3
	DATA
	Dimecres 28 de juliol de 2010

	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'

	MATERIAL
	· 1 barra més discos 30Kg – 1 banc suec – 3 màrfegues 
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ADAPTACIONS SENSE MÀQUINES DE MUSCULACIÓ:[image: image18.png]



1- QUADRICEPS


      2- ABDOMINALS CONCÈNTRICS(30 rep)

3- BESSONS
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4- DORSALS     



5-ABDOMINAL ISOMÈTRIC

6- EXCÈNTRIC ISQUIOS
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7- PECTORALS



8- ABDOMINAL EXCÈNTRIC
9- ISOMÈTRIC DOS PLATS (add_abd)
OBSERVACIONS:

Baixa Geli per malaltia

Intensitat de treball baixa. Es mostren fatigats de la sessió anterior.
	MICROCICLE 1: Del 26 al 1 del 8
	SESSIÓ
	4
	DATA
	Dijous 29 de juliol de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA POTENCIA AERÒBICA// RESIST. F.EXPL.

	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'

	MATERIAL
	· 11 tanques – 4 pilotes medicinals de 5kg -4 pilotes futbol


ESCALFAMENT:

2'cc suau + Distribuir 23 cons per l’espai, separats uns 5m. Cada jugador s’ubica en un con, tres d’ells amb pilota, quedant 3 cons lliures. Seqüència d’activitats:

· El jugador que té la pilota es desplaça a tota velocitat conduint la pilota en direcció a un company, canviant-se la posició amb ell.El jugador que té la pilota realitza una passada i es dirigeix a tota velocitat al lloc on l’ha passat.Ídem que el primer però ara ocupa el con lliure.Ídem que l’anterior però amb passada.Distingir cons i petos de colors. Desplaçament a un de color contrari al peto que té el meu company.
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DESENVOLUPAMENT DE LA POTÈNCIA AERÒBICA

Formació de dos equips: Tots els jugadors distribuït per parelles (un de cada equip) sobre el camp segons el sistema de joc 4-2-3-1.Cada jugador es troba davant d'un con. 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  (2ona sèrie salts) (3era abdominals) 

2- Lluita espatlles

3- esprint 10" segons ubicació de l pilota

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

5- Joc (l’entrenador passa la pilota a un jugador, l’equip del qual serà atacant, intentant fer gol a la porteria del camp contrari. Els jugadors de l’altre equip defensen)
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Segons el nº que cantem els jugadors realitzaran la tasca assignada.

OBSERVACIONS: Probable lesió de menisc d’en Baruc... Gely baixa malaltia.
	MICROCICLE 2: Del 2 al 8 del 8
	SESSIÓ
	5
	DATA
	Dilluns 2 d’agost de 2010

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

	MÈTODE
	CONTRASTOS (circuit)

	Nº EXERCICIS
	5
	INTENSITAT
	75% 1RM

	Nº REPETICIONS
	2
	Nº SERIES
	1//2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	30"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2'

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Alta
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'

	MATERIAL
	· Cinturó rus + 4 tanques baixes + 20 cons +11 tanques + 1 barra 175cm + 15kg pes + 2 tanques altes + barrera? + 2 disc de 10kg + 1 porteria petita + 6 pilotes futbol


ESCALFAMENT:
3'cc suau + moviments articulars + treball técnic-táctic+ ESTIRAMENTS
 lliures


DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA EXPLOSIVA

Circuit : Treball camp 

	· Força de desplaçament: Isometria màxima amb cinturó rus + 10m lastre parelles + 6 salts con desplaçament lateral aixecant genolls + 10m esprint i 2 pivots horizontals de 5m. + xut a porteria petita. Si fa gol s’acaba l’exercici, si falla esprinta fins al lloc de sortida.



· 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 saltant una tanca alta + 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)
OBSERVACIONS: Baruc lesionat (?).

	MICROCICLE 2: Del 2 al 8 del 8
	SESSIÓ
	6
	DATA
	Dimarts 3 d’agost de 2010

	OBJETIU
	DESENVOLUPAMENT DE LA CAPACITAT AERÒBICA

	MÈTODE
	Intervals intensiu

	Nº EXERCICIS
	2
	INTENSITAT
	80%

	Nº REPETICIONS
	3/ 3’
	Nº SERIES
	2

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	25'

	MATERIAL
	· 20 cons – 12 pilotes – 11 aros


ESCALFAMENT

Exercici en triangle, els vèrtex del qual es troben separats uns 15m.. Es disposen dos jugadors en cada un dels vèrtex del triangle, un d'ells amb pilota. L'exercici consisteix en realitzar una passada a la dreta i córrer en la mateixa direcció a velocitat aeròbica màxima. Formarem dos triangles amb un vèrtex central compartit.
REPRESENTACIÓ GRÁFICA:

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Variants: Afegir dues pilotes// Canviar de sentit // Abans de rebre la pilota cal fer un moviment previ (saltar, skipping, finta…) // No es pot copiar el moviment del company// En el moviment previ cal perdre la pilota de vista// Per parelles, abans de rebre la pilota cal simular un element de lluita// Amb dos pivots dintre que fan paret (incrementa nivell socio-afectiu: parlar) // Unir los dos triangles, de tal manera que els homes de les bandes segueixin fent un desplaçament per fora i els del mig fan parets.

DESENVOLUPAMENT DE LA CAPACITAT AERÒBICA

Formació de dos grups de treball:

GRUP 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


GRUP 2: 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).





	MICROCICLE 2: Del 2 al 8 del 8
	SESSIÓ
	7
	DATA
	Dimecres 4 d’agost de 2010

	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'

	MATERIAL
	· 1 barra més discos 30Kg – 1 banc suec – 3 màrfegues – 1 fitball


ADAPTACIONS SENSE MÀQUINES DE MUSCULACIÓ:
1- QUADRICEPS


      2- ABDOMINALS CONCÈNTRICS

3- BESSONS


4- DORSALS     



5-ABDOMINAL ISOMÈTRIC

6- EXCÈNTRIC ISQUIOS


7- PECTORALS



8- ABDOMINAL EXCÈNTRIC
9- ISOMÈTRIC DOS PLATS (add_abd)
OBSERVACIONS:

	MICROCICLE 2: Del 2 al 8 del 8
	SESSIÓ
	8
	DATA
	Dijous 5 d’agost de 2010

	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 + joc de matar conills per equips + ESTIRAMENTS

VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

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

- En mig camp de futbol es distribueixen 6 quadrats de 5x5m. Dins de cada quadrat s’hi ubiquen 3 jugadors, portant a terme situacions de 2x1. Al voltant del camp s’ubiquen 5 cons de color blau, 5 de color vermell, i 5 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 tres  jugadors eliminats. Aquest haurà de dur a terme 3 esprints de 10m. abans d’incorporar-se de nou a l’activitat.



Grups:

Fran- Maso- Rudé


Chicho- Archi – Raul

Crous- Criado- Adrià

Jordi- Busquets-Aumatell

Gely- Edgar- Puchi

Dani- Fortet- Santa
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Isometria màxima


(amb cinturó rus ¿?)





LASTRE (parella)





1x1
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