COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

PLANIFICACION MEN ENTRENAMIENTOS

LUNES 30

MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES a4
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core
Presentacion Power Point Calentamiento -->

25 min. Carrera Continua + 5 min. ritmo
Web 20 minutos de Carrera Continua 15 minutos CC: 4 min 70% - 1 min al 80% ' nu -

intenso
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL

RECUPERACION ACTIVA RITMO EN PISTA TRABAJO RESISTENCA A LA VELOCIDAD RECUPERACION ACTIVA
Carrera Continua Series en Piramide Crecientes Circuito de Fuerza Carrera Continua
8 o "

2 x 10 minutos (Trote Suave) 1x800 1x400 2x200 (Intensidad 75%) 30'

Recup Trabajo intermitente 5"-25" (2x9 minutos) 2 x 10 minutos (Trote Cémodo)
Protocolo de Recuperacién Fartlek 10 minutos 5" al 100% + 25" Trote Protocolo de Recuperacion
Movilidad art:c:l}af;s-c(ii;re - Liberacion 2 minutos al 70% + 30 segundos al 90% Entre series, introducir trabajo de fuerza con

No realizar mucha carga por acumular carga
peso corporal

en isquiotibiales
Trabajo int itente: A pod trabaj
Video en la Web 10 minutos = 4 esfuerzos de 30" al 90% fabajo Intermt enceam:;o erser. trabajo en Durante la semana
LUNES 7 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
PRESENTACION

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

Presentacion Power Point Calentamiento -->

Web Activacion Fuerza sin carga 2x400m 4 x 10 m aceleracién
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
RECUPERACION ACTIVA RITMO EN PISTA

RODAIJE + TRABAJO INTERMITENTE ACTIVACION PRE-PARTIDOS

Carrera Continua

10 x 200m Rodaje 15 minutos (Ritmo Medio) Método Repeticiones Cortas
15 minutos (Trote Suave) Aritmo de prueba fje 2009 con 205eg Trabajo |nterm|‘tente 15"-45 2x6x40m (100% Intensidad Carrera)
recuperacion pasiva (2 x 8 minutos) i O ]
Protocolo de Recuperacién Fartlek 18 minutos 15" al 90% + 45" al 50% L min Pausa entre Repeticiones y 8 minutos de

Movilidad articular - Core - Liberacién . Entre series, introducir trabajo de fuerza con
. N 2 minutos al 70% + 30 segundos al 90% L
Miofascial peso corporal

carrera entre series

Video en la Web 18 minutos = 7 esfuerzos de 30" al 90% Duracidn trabajo fuerza 10 minutos

LUNES 14 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION

PRESENTACION

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core
Presentacion Power Point Calentamiento -->

Web Activacion Fuerza sin carga 2x400m 4 x 10 m aceleracién
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
RECUPERACION ACTIVA TRABAJO RITMO

TRABAJO INTERMITENTE ACTIVACION PRE-PARTIDOS

Carrera Continua Series en Piramide

. 1x(200-400-800-400-200) P o "_eq" n
2 x 10 minutos (Trote Suave) (Inten Ritmo 2000m) 45" Recup Trabajo intermitente 30"-60" (2x9 minutos)

Circuito de Fuerza Método Repeticiones Cortas

12 minutos de carrera + 6x40m Progresion

Protocolo de Recuperacion Trabajo en Piramide

30" al 100% + 60" Pasivo Las series de 40m las introduciremos en
" o L
Movilidad articular - Core - Liberacién Intentando marcarlo a ritmo de 2000m o un | Entre series, introducir trabajo de fuerza con lp.rogresm.n, no .al 100% desde.el fnicio .
Miofascial poco peso corporal Serd introducida mientras se realiza un rodaje
Video en la Web Introduccién a la prueba de campo Trabajo intermitente: A poder ser, trabajoen | de 12 minutos. Variando la intensidad cada 2
independientemente de la categoria campo minutos, durante 40m
LUNES 21 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

CALENTAMIENTO

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core
Presentacion Power Point Calentamiento -->

. Activacién Fuerza sin carga 2% 400 m Presentacion Powervlilzigt Calentamiento -->
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
RECUPERACION ACTIVA RITMO EN PISTA TRABAJO RESISTENCA A LA VELOCIDAD RECUPERACION ACTIVA
Carrera Continua 1000m Circuito de Fuerza Carrera Continua
2 x 10 minutos (Trote Suave) Ritmo de 2000m Trabajo intermitente 10"-10"

(7x3 minutos) 2 x 10 minutos (Trote Cémodo)

Protocolo de Recuperacion 10" al 70% + 10" Pausa

Fartlek 13 minutos y 30 segundos
3 minutos al 85% + RODAJE No realizar mucha carga por acumular carga
1 minuto y 30 segundos al 50% en isquiotibiales

Protocolo de Recuperacion
Movilidad articular - Core - Liberacién

Miofascial

Video en la Web 13 minutos = 3 esfuerzos de 3' al 85%

Rodaje 15 minutos (Ritmo Medio) Durante la semana
LUNES 28 MIERCOLES 30 JUEVES 31 VIERNES 1
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO

Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core Liberacién Miofascial + Movilidad + Core
Presentacion Power Point Calentamiento -->

20 minutos de Carrera Continua 15 minutos CC: 4 min 70% - 1 min al 80% 25 min. Carrera _Contmua + 3 min.ritmo
Web intenso
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
RECUPERACION ACTIVA TRABAJO RITMO TRABAJO RESISTENCA A LA VELOCIDAD RECUPERACION ACTIVA

Carrera Continua

5 x 400m Circuito de Fuerza Carrera Continua
2 x 10 minutos (Trote Suave) Aritmo dree:;;:f:(:?:nzfai?v;on 305eg Trabajo intermitente 5"-25" (2x10 minutos) 2 x 10 minutos (Trote Cémodo)

Protocolo de Recuperacién Trabajo Prueba de Campo 5" al 100% + 25" Trote Protocolo de Recuperacion
Movilidad articular - Core - Liberacién

. " . . Entre series, introducir trabajo de fuerza con | No realizar mucha carga por acumular carga
. N Mejora zig-zag / Carrera hacia atras Lo
Miofascial peso corporal en isquiotibiales
" Trabajo intermitente: A poder ser, trabajo en
Video en la Web campo Durante la semana

DEPARTAMENTO DE PREPARACION FiSICA



