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01
ENTRENAMIENTO

DE LA
RESISTENGIA




DOS SESIONES SEMANALES SUPERVISADAS DE RESISTENCIA (NO MAS DE 30"

TOTALMENTE COMPATIBLE GON EL ENTRENAMIENTO GRUPAL DEL EQUIPO EN EL
QUE ESTE EL JUGRDOR, GRAGIAS A LAS BAJAS CARGAS EMPLEADAS

PROGRAMACION ATR

e Acumulacion.

e Transformacion.
e Realizacion.

PLANIFICACION ANUAL DE LR TEMPORADA

o Microciclos de Carga.
e Metodo intervalico intensivo corto.
e Metodo continuo variable dos.

IMPLEMENTACION DE TEST

o [stimacion del consumo maximo de oxigeno personal
(VO2max).

o Test directos e indirectos.

METODOS DE TRABAJO

o Metodo intervalico intensivo muy corto.
o Metodo intervalico intensivo corto.
o Metodo continuo variable 2.

RESISTENCIA
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PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN BLOQUES DE 8 SEMANAS
DOS SESIONES POR SEMANA
SEGUIMIENTO SEMANAL PERSONALIZADO

BEPIIUGIII!MHGIfIN DEL TRABAJO DE FUERZA EN GRDR BLOQUE,
EN FUNGION DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN EL ANTERIOR

OBTENCION DE RESULTADOS MEDIANTE:

o Test de estimacion indirecta V02max..
e [est de salto.

o Estimacion de repeticion maxima personal (RM) mediante
ENCODER.

TEST

e Test de salto cada dos semanas.
e Recalculo de RM cada ocho semanas.

TRABAJOS ESPECIFICOS DE:

e Pressde banca. e (argada.
e Sentadilla. o Multisalto con lastre.
o Hiptrust.

FUERZA
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UNA SESION SEMANAL

TEST INIGIAL: MEI]IGIfl[I DE TIEMPOS EN 20 METROS
MEDIANTE LAS CELULAS FOTOELECTRICAS

TRABAJOS DE:

e Aceleraciones progresivas.
e fesistencia a la velocidad.

o \elocidad de reaccion.

VELOCIDAD



INFORMES DE
RESULTADOS

RESISTENGIA: VO2MAX INGIAL Y FINAL EN GADA
BLOQUE

SALTO: TEST QUINGENALES DE RESULTADOS

VELOGIDAD: TEST QUINGENALES DE 20 METROS
EN GARRERA

OBJETIVOS

CORRER MAS RAPIDO

SALTAR MAS ALTO

RESISTIR MAS TIEMPO LA FATIGA

ZIEL SOCCER



BIENVENIDO
AL
ALTO
RENDIMIENTO

IE ATREVES?




