AEC MANLLEU

TEMPORADA 2010-2011


	MICROCICLE 3: Del 9 al 15 del 8
	SESSIÓ
	9
	DATA
	Dilluns 9 d’agost de 2010

	OBJETIU
	TREBALL DE RECUPERACIÓ // FLEXIBILITAT

	MÈTODE
	BOB ANDERSON// F.N.P.

	Nº EXERCICIS
	---------
	INTENSITAT
	------

	Nº REPETICIONS
	--------
	Nº SERIES
	----------

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

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	--------
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


ESCALFAMENT:
Cursa contínua suau 6’ + Treball de cintura pèlvica
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60 abdominals superiors (ritme 1segon x abdominal)




60 abdominals oblics (ritme 1 segon x abdominal)
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60 abdominals inferiors (1sxabd)




2x15 lumbars

Isomètric cintura pèlvica (2x30” + 2x30” oblics +`2x30” aixecant cama)
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Després de la competició del cap de setmana, considero convenient realitzar una sessió de recuperació, enfocada a millorar la flexibilitat dels jugadors, tenint en compte, també, el treball compensatori per evitar lesions (treballarem els abdominals). Iniciarem el treball de forma individual, drets a la barra, per passar posteriorment, també de forma individual, a treball a terra, i finalment per parelles. 
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Observacions: No treballen Cunill i Crous. Geli fa treball de desenvolupament muscular.
[image: image22.png]



	MICROCICLE 3: Del 9 al 15 del 8
	SESSIÓ
	10
	DATA
	Dimarts 10 d’agost de 2010

	OBJETIU
	Força velocitat de desplaçament

	MÈTODE
	Contrastos

	Nº EXERCICIS
	5
	INTENSITAT
	90% 

	Nº REPETICIONS
	3
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	30” 
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	3’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	20'


ESCALFAMENT:
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2'cc suau + moviments articulars + estiraments + treball tècnic-tàctic

DESENVOLUPAMENT DE LA FORÇA-VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT:

1- Treball de 6 repeticions d’isquios amb resistència + 6 salts a recollir els talons al cul + 15m esprint.
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2-Treball de 10 repeticions de bessons amb 15Kg + 6 salts a tanques baixes amb les cames estirades + 15m esprint
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3- Treball pectoral, press banca + 3llançaments de banda amb pilota medicinal (parelles)

4-Treball de mitja sentadilla de quàdriceps amb cinturó rus i 5Kg + 6 salts a tanca alta recollint els genolls per davant + 15m esprint
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5- Treball de split lateral amb 15Kg + 10m pas de triple + 5m pas altern +  15m esprint
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	MICROCICLE 3: Del 9 al 15 del 8
	SESSIÓ
	11
	DATA
	Dijous 12 d’agost de 2010

	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’

	MATERIAL
	· 4 conos alts – cons plans 


Escalfament:

Cursa contínua suau + rondos 6x2 a seguir la pilota + estiraments


TREBALL DE VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT+ REACCIÓ

- 3 progressius de 40m. a gust, suau... per deixar-se anar.
- 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.

OBSERVACIONS: Sessió no realitzada per causa de la pluja....
	MICROCICLE 3: Del 9 al 15 del 8
	SESSIÓ
	11
	DATA
	Dijous 12 d’agost de 2010

	OBJETIU
	VELOCITAT DE REACCIÓ + DESPLAÇAMENT

	MÈTODE
	INTERVÀLIC INTENSIU

	Nº EXERCICIS
	10 (5-5)
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	(2) 1'
	Nº SERIES
	1

	RECUPERACIÓ ENTRE EXERCICIS
	40"
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	---

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	VAM
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15'


ESCALFAMENT:
Cursa contínua suau + rondos 6x2 a seguir la pilota + estiraments

VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + REACCIÓ

· 3 progressius de 30m rec: trotant suau

· Per parelles tots en un quadrat amb desplaçament cc suau. Un de la parella es troba amb pilota i l'altre sense. A la senyal el jugador que té la pilota ha d'intentar portar-la  dins de la porteria i el company intenta evitar-ho.


	MICROCICLE 4: Del 16 al 22 del 8
	SESSIÓ
	12
	DATA
	Dilluns 16 d’agost de 2010

	OBJETIU
	Desenvolupament de la velocitat de desplaçament específica

	MÈTODE
	joc

	Nº REPETICIONS
	6
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	5”-10”
	Nº SERIES
	2

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	1’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	15’

	MATERIAL
	· 8 conos alts – cons plans 


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.

+ ESTIRAMENTS LLIURES DURANT 5’ (controlar els jugadors que no treballen)
TREBALL DE VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT+ REACCIÓ

- 3 progressius de 40m. a gust, suau... per deixar-se anar.
- 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.

OBSERVACIONS: Sessió no realitzada el passat dijous 12-09-2010
	MICROCICLE 4: Del 16 al 22 del 8
	SESSIÓ
	13
	DATA
	Dimecres 18 d’agost de 2010

	OBJETIU
	RECUPERACÓ + 

VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT + reacció auditiva

	MÈTODE
	Intervàlic intensiu

	Nº REPETICIONS
	20
	INTENSITAT
	100%

	TEMPS TREBALL
	 5”
	Nº SERIES
	1 (2)

	RECUPERACIÓ ENTRE REPETICIONS
	3’
	RECUPERACIÓ ENTRE SÈRIES
	2’

	VELOCITAT EXECUCIÓ
	Màxima
	TEMPS TOTAL DE TREBALL
	7’

	MATERIAL
	· cons plans 


Escalfament:
- 3’ cc suau + per parelles amb pilota desplaçaments en llarg, curt molt proper, amb el cap, passar i fintar, no cau a terra + situació de 1x1 +
TREBALL DE RECUPERACIÓ:
Sessió de recuperació, enfocada a millorar la flexibilitat dels jugadors, tenint en compte, també, el treball compensatori per evitar lesions (treballarem els abdominals). Iniciarem el treball de forma individual, drets a la barra, per passar posteriorment, també de forma individual, a treball a terra, i finalment per parelles. 


TREBALL ABDOMINAL:




60 abdominals superiors (ritme 1segon x abdominal)




60 abdominals oblics (ritme 1 segon x abdominal)




60 abdominals inferiors (1sxabd)




2x10 Eexcèntric

Isomètric cintura pèlvica (2x30” + 2x30” oblics +`2x30” aixecant cama)
TREBALL VELOCITAT REACCIÓ:

Joc quatre cantonades. Formació de dos políedres de 12 cares, amb un espai de 7m . Cada vegada que xiuli canvi de con, el que perd es queda al mig (-3 30abdominals). No et pot canviar amb el company del costat.


OBSERVACIONS: 
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SESSIÓ NO REALITZADA
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