COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

LUNES 1

MARTES 2

JUEVES 4

VIERNES 5

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO:
Liberacion Miofascial + Movilidad + Core

Liberacion Miofascial + Movilidad + Core
Carrera continua (20)
4000 m progresivos cn intensidad.

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
Liberacion Miofascial + Estiramicntos dinimicos por parcjas

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION

Liberacion Miofascial + Movilidad +Core
4 x 40m progresivos en intensidad

Carrera continua: 2 X 15 * (Trote suave)
Movilidad arituclar + Core + Liberacion Miofascial

cjercicios 1" entre serics)
Trabajo intervilico 45"-15" (2x10 min) (R 3')
Rutiina de core 11 ( 3series 45" de cjercicios, 30" entre scrics)
Vuelta a la calma y estiramientos

Trabajo especifico de campo (ANEXO TRABAJO ESPECIFICO]

PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
Lécnica de carrera 15' 15'Carrera continua (Trote suave)
RECUPERACION ACTIVA ! " . . Meétodo Repeticiones Cortas
TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 1) (3x12)( 20" entre Trabajo de agilidad (ANEXO AGILIDAD I 4x 50 m (100% Intensidad Carrera) Pausa enire repeticiones y §

DE CAMPO 1)
RUTINA DE CORE I ANEXO
Vuelta a la calma y estiramientos

min de carrera entre series

Movilidad articular - Liberacion Miofascial

Liberacion Miofascial + Movilidad + Core

Carrera continua (20)
4X 25 m progresivos en intensidad.

Liberacién Miofascial + Estiramientos dindmicos por parcjas

LUNES 3 MARTES 9 JUEVES 11 VIERNES 12
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO: Liberacién Miofascial + Movilidad + Core ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION Liberacion Miofascial + Movilidad +Core

4x 50 m (aceleracién)

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

Carrera continua 30
Protocolo de recuperacion:

Movilidad articular - Core - Liberacion Miofascial ~(video en la

30" trote, 60" Al 30" trote, 75" Al 30" trote. Serie 2 —-> 75" Al 30"

Técnica de carrera 15"

TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 2) 3x15 Rep (30" de
descanso entre cjercicios 1' entre series)

Trabajo intermitente: Serie 1--> 30" Al 30" trote, 45" AT 30"

trote, 60" Al 30" trote, 75" Al 30" trote, 30" AI 30" trote, 45" Al

Trabajo especifico de campo (ANEXO TRABAJO ESPECIFICO]

Trabajo de agilidad (ANEXO AGILIDAD IT)

DE CAMPO 1)

Carrera Continua (15", 70% Femix)
ACTIVACION PRE-PARTIDO:
4 40 m a sprint progresivo,cambio de direccion a los 20 m
Movilidad articular - Core - Liberacion Miofascial

web) trote, 60" A 30, 45" Al 30" trote, 30" AI 30" trote,75" Al 30" °
trote, 60" Al 30, 45" AI 30" trotc, 30" AI 30" trote (R activa 2' RUTINA DE CORE IT ANEXO Vueltaala calma
; Vuelta a la calma y estiramientos
entre series)
Vuelta a Ia calma y estiramientos
LUNES 15 MARTES 16 JUEVES 18 VIERNES 19
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO:
Liberacion Miofascial + Movilidad + Core

Liberacion Miofascial + Movilidad articular +
Carrera continua 15'
4x 100 m en progresién

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
Liberacién Miofascial + Movilidad +Core
2x 200 m progresivos en intensidad

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
Liberacion Miofascial + Movilidad +Core
4x 50 m(aceleracion)

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIP:

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

RECUPERACION ACTIVA

Carrera continua: 2 x 10 * (Trote suave)
Protocolo de Recuperacion:
Movilidad articular

Técnica de carrera 15'
TRABAJO DE FUERZA 3 (3 X 10)/ R:1" entre serie
Series en piramide Crecientes — Decrecientes: 1x(100- 200-400-
800) + 1x(800-400-200-100) (Inten 85- 90%) 45" Recup entre
series y 1'30" entre creciente y decreciente.
Vuelta a la calma y estiramientos

'Trabajo especifico de campo (ANEXO TRABAJO ESPECIFICO|

Técnica de carrera
Trabajo de agilidad (ANEXO AGILIDAD III)

CAMPO TIT)
RUTINA CORE I
Vuelta a la calma y estiramientos

Trabajo de aceleracion: sprint lineal 3 x 15m; 4 x 25 m; 3x 30m ; 1

Carrera continua (15' 70% Feméx.) (+2 km)
“entre sprint 3' entre series

Movilidad articular - Liberacion Miofascial
Vuelta a la calma y estiramientos

LUNES

MARTES

JUEVES 25

VIERNES

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
Liberacion Miofascial + Movilidad +Core

Liberacion Miofascial + Movilidad articular + CORE
“arrera continua (15')
3% 200 m en progresion

ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
Liberacién Miofascial + Movilidad +Core
5 x 50 m progresivos en intensidad

Liberacion Miofascial + Movilidad +Core
4x 40 m (aceleracion)

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

RECUPERACION ACTIVA
Carrera Continua
20 minutos (trote suave)
Movilidad arituclar + Core + Liberacién Miofascial

Técnica de carrera 15"
TRABAJO DE FUERZA 3 (3 x 12) (r 30" R 2')
Trabajo RSA 3x (6 sprincs de 40 metros 25" de Recuperacién y 3'

Recuperacion entre series)
Trabajo de core (RUTINA CORE-ANEXO 1)
Vuelta a la calma y estiramientos

Trabajo especifico de campo (ANEXO TRABAJO ESPE

Trabajo Fuerza explosiva (ver anexo fuerza explosiva)

CAMPO 1V)
CORE I
Vuelta a la calma y estiramientos

Carrera Continua (15')

ACTIVACION PRE-PARTIDO:

2 x4 sprint de 30 m con cambio de direccién a los 20 m, 2 hacia

cada lado. (1" entre repeticiones, 3, entre series)
Movilidad articular - Liberacion Miofascial

LUNES

MARTES 30

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO:
Liberacion Miofascial + Movilidad + Core

Liberacion Miofascial + Movilidad articular
Carrera continua (12" ; 2km)
4x 100 m en progresion

PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL

RECUPERACION ACTIVA

Carrera continua: 2 x 20° (Trote suave)
Protocolo de Recuperacic
Movilidad articular - Core - Liberacion Miofascial

Técnica de carrera 15'
TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 1) (3x15)( 20" entre
ejercicios 1 30') entre series)

Método intervilico extensivo largo
4x800m (85-90%Fcmax) 3' de recuperacion entre series
Rutiina de core IT ( 3series 45" de cjercicios, 30" entre scries)
Vuelta a la calma y estiramientos

Trabajo esp 1

TRABAJO ESPECIFICO DE CAMPO

Trabajo esp 2

2 SERIES 5 VUELTAS.

1 vuelta
Serie 1 (5 vueltas)
Recuperacion

3

Trote T

Carrera espaldas CE
ra lateral CL
Altaintensidad Al

500 m

Distancia total 2300 m

INICIO
L

2 SERIES 5 VUELTAS
1vuelta 2min
Serie 1 (Svueltas)

Recuperacion
Serie 2 (5 vueltas)
Duracion total

10 min
4min

10 min
24 min

Andando A
Tote T
Carrera hacia atrés
Carrera lateral
Alta intensidad Al
Sprint S

Distancia total 3600 m



COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

Trabajo esp 3

Carrera ™ § |
hacla 4 Altaintensidad @

2SERIES § VUELTAS

1 vuelta ish
Serie 1 (5 vueltas) 10 mn
Recuperacion 4mn
Serie 2(5 vueltas) 19 iy

Duracion total 24 min

Carrera lateral
Alta intensidad

/ Carera
@ Alta intensidad hacia Distancia total 2300 m
LI 4

Trabajo esp 4

Arbitros asistentes

Serie3  5x

15x

INICIO

Serie 1 (15 carreras Al) 5 min
Recuperacion 1 min
Serie 2 (8 carreras Al) S min
Recuperacion 2 min
Serie 3 (S camreras Al)  § min

Duracion total & 18 min

Andando A
Trote T
Carrera espaidas CE
Carreralateral  CL
Alta intensidad Al

Distancia total 2715 m
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FUERZA EXPLOSIVA

2 x 8 saltos por ejercicio, 1' recuperacién entre ejercicios y 3' entre series)

&

PROGRAMA 3

fz

PROGRAMA 4

RUTINA DE CORE |

2 series (30"/ 15" pausa
entre ejercicio) 1' entre
serie

AGILIDAD
2 series 4 vueltas

\Z| Rojo —> Sprint inicio.-:l-o OO > SO k.
e 870 Verde y amarillo —>

sere 24 vuetas)

AZUL -> Recuperacion andando. : - |
: MORADO > Carrera hacia atrés.
e g Desplazamiento !aleral- AMARILLO~> Carer ltral acia el ot o,
Azul —> Caminar 2seres de2 el
3 series de 5 vueltas.
2 recuperacionactiva /

Descanso —> 2 minutos recuperacion activa entre
seres, 0



