COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

LUNES 6 MARTES 7 JUEVES 9 VIERNES 10

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION ESTREJCTLPRA DE 'CALE.NTAN”ENTO -
Liberacién Miofascial + Movilidad articular + Carrera Liberacién Miofascial + Carrera continua 15' (60-65% Liberacion Miofascial + Movilidad articular PRESENTACIION Liberacion Mlofaimal +Movilidad
continua 10 Fcmax) + Movilidad articular Carrera continua 10" +15' Carrera continua (65% FCmax)
4 x 40m progresivos en intensidad
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
Técnica de carrera 15' TRABAIO DE FUERZA (PROGRAMA 2) TRABAJO DE ACTIVACION CON GOMAS
TRAB;::P DE FUERZA !PR:IGRAMA 1)2x8-10 ELASTICAS: 2 Series de 5-6 repeticiones. 1'
Carrera continua: 2 x 10 (30" entre ejercicios 2" entre series) TRABAJO PROPIOCEPTIVO Y FUERZA EXPLOSIVA Recuperacion entre ejercicios; 3' Recuperacion
(Intensidad Media-Alta 75% FCmax) TRABAJO DE AG,"'IDAD 1 (VER ANEXO) (VER ANEXO) entre series
TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 1 (Ver TRABAJO DE ACTIVACION EN CAMPO 1
Anexo) TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 2 (ANEXO) 5 Series de 1 vuelta. R 6n 2" ent .
. : " L . : . eries de 1 vuelta. Recuperacion 2' entre series
Movilidad articular - Core - Liberacion Miofascial Rutina de CORE 1 (2 series .30 de ejercicio, Trabajo de esprines repetidos
30" recuperacion. 2' entre series) Vuelta a Rutina de CORE 2 (Ver Anexo) " . ; o, . .
la calma y estiramientos Vuelta a la calma y estiramientos Movilidad articular - Liberacién Miofascial

LUNES 13 MARTES 14 JUEVES 16 VIERNES 17

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
. ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA CALENTAMIENTO PRESENTACION " A
Movilidad arituclar + Core + Liberacién Miofascial Liberacién Miofascial + Movilidad articular ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION PRESENTACION Liberacién Miofascial +
Carrera Continua 15' (70% FCmax) Liberacion Miofascial + Movilidad articular Movilidad + 10' Carrera Continua (65-70% FCmax)
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 3) 2 series X TECNICA DE CARRERA 15' (ANEXO) Trabajo de activacién pre-partido

8-12 (R1', r 30"). Nordic Hamstring 2 x 5 (2'

RECUPERACION ACTIVA POST PARTIDO TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 4) TRABAJO CON GOMAS ELASTICAS (VER ANEXO) 2 Seri
vy " . eries
. , de recuperauo.n’ entre serle?) (2 de de 5-6 repeticiones. 1' Recuperacion entre ejercicios; 3"
Carrera continua: 2 x 8" (Trote suave recuperacion entre series) TRABAJO DE AGILIDAD (ANEXO AGILIDAD 2) Recuperacion entre series
65% FCmax)
ion: TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 4 (ANEXO). TRABAJO DE ACTIVACION EN CAMPO 2
* Protocolo de Recuperacién: TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 3 (ANEXO). ¢ ) (VER ANEXO)
Movilidad articular - Core - Liberacién Miofascial Rutina de core 3 (Ver Anexo) Rutina de core 1 (Ver Anexo) - ) . I )
Vuelta a la calma y estiramientos Vuelta a la calma y estiramientos Movilidad articular - Liberacion Miofascial
LUNES 20 MARTES 21 JUEVES 23 VIERNES 24
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
) Liberacién Miofasci - \ < (
ESTRUCTURA CALENTAMIENTO PRESENTACION + Carrera continua 15 _ PRESENTACION ) PRESENTACION Liberacion Miofascial + Carrera
70-75% Fcmax) + Movilidad articular Liberacién Miofascial + Movilidad articular+

Movilidad articular + Core + Liberacion Miofascial continua 15' (65% FCmax) (+2 km) + Movilidad

Carrera Continua 10' (70%FCmax)

PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
Técnica de carrera (ANEXO) 15' . L )
TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 5) 2 series x TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 4) Trabajo de activacién pre-partido )
RECUPERACION ACTIVA POST PARTIDO 8-12 (R 1', r 30"). Trabajo Aductor (Primer ejercicio) TRABAJO CON GOMAS ELASTICAS (VER ANEXO) 2 Series de
2x 4 (2' de recuperacién entre series) TRABAJO DE AGILIDAD (ANEXO AGILIDAD 3) 5-6 repeticiones. 1' Recuperacion entre ejercicios; 3'
Carrera continua: 15" (65% FCmax) 3 TRABAJO EN CAMPO 6 Recuperacion entre series
Protocolo de Recuperacién TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 5 (ANEXO). (ANEXO)
TRABAJO DE ACTIVACION EN CAMPO 3
Rutina de CORE 2 (Ver Anexo) Vuelta a la calma, Trabajo de CORE (RUTINA CORE 3) Vueltaa la Rutina de CORE 1 (RUTINA_COR_E_ANEXO) Vueltaala (VER ANEXO)
estiramientos y Liberacion Miofascial calma y estiramientos calma y estiramientos . 3 i o .
Movilidad articular - Liberacién Miofascial
LUNES 27 MARTES 28 JUEVES 30 VIERNES 31
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
4 ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION Liberacion Miofascial + Movilidad +Core
ESTRUCTURA CALENTAMIENTO PRESENTACION Liberacion Miofascial + Movilidad articular + Liberacion Miofascial + Movilidad articular 440 m (acel i6n)
Movilidad arituclar + Core + Liberaciéon Miofascial 3 x50 m en progresion Carrera continua 10 x40 m (aceleracion
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
Técnica de carrera (ANEXO) TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMIA 2) Carrera Continua (15'- FC (65% Fcmax; +2Km)

RECUPERACION ACTIVA POST PARTIDO Trabajo de fuerza (PROGRAMA 1) 2 x 8-10 T:A:/;Jo COt!‘l.GOMAlSI :LASTICASA ‘VER:\NE).(O).Z.SETI;S
j Trabajo de agilidad 1 (ANEXO AGILIDAD) e 5-6 repeticiones. ecuperacion entre ejercicios;

Carrera continua: 2 x 10’ (Trote suave (20" entre ejercicios 2' entre series) Recuperacién entre series
65% FCmax) - Trabajo Propioceptivo y F. Explosiva (Ver TRABAJO ESPECIFICO INTERMITENTE 1
* Protocolo de Recuperacion: Anexo) (ANEXO) TRABAJO DE VELOCIDAD EN CAMPO 4
YoYo TEST (VER ANEXO)

Movilidad articular - Core - Liberacién Miofascial
Rutina de CORE 2 (Ver anexo) Rutina de CORE 1 (Ver anexo)

Vuelta a la calma y estiramientos Vuelta a la calma y estiramientos

Core - Liberacién Miofascial Vuelta a la calma

TRABAJO DE ACTIVACION (PRE PARTIDO)

Serie 1:

(1) Esprin de 10 m, camina 30 m. (2) Esprin de 20
m, camina 20 m. (3) Esprin de 30 m, camina 10 m.
(4) Esprin de 40 m.

2' de recuperacion

Serie 2: ldem comenzando por el esprin de 40 m
2' de recuperacion

ENTRENAMIENTO DE ACTIVACION

1. 3 x (11 msprint, 11 m trote) y vuelta andando al principio
2. 2x(25 m sprint, 25 m trote) y vuelta andando al principio
3. 1x (50 m sprint, 50 m trote) y vuelta andando al

principio 3' de recuperacion entre series.

S = Sprint Alta Intensidad (95% de la Velocidad Maxima); J =

En los tramos de caminar (recuperacion), se Trote suave (60% de la Velocidad Méxima); W = Caminar

pueden incluir ejercicios de agilidad/coordinacion
(escalera, zig-zag, aros, etc.); W= Caminar; S=
Sprint

2 series de 6 esprines con 4' de recuperacion entre series;
1' de recuperacion entre esprines

1. 3 sprints de 20 m; Recuperacién: Vuelta caminando
2. 2 sprints de 40 m con cambio de direccién: 1 para la
izquierda y 1 para la derecha.; Recuperacion: Vuelta
caminando

3. 1 sprints de 60 m con cambio de direccidn: 1 para la
izquierda y 1 para la derecha.; Recuperacion: Vuelta
caminando

Repetir secuencia en Serie 2

S = Sprint Alta Intensidad (95% de la Velocidad Maxima)
W = Caminar

2 series de 5 esprines con 5' de recuperacion 4
entre series; 1' de recuperacion entre esprines
Cada sprint viene precedido de un ejercicio de
activacion:

Sprint 1 (20 m): Carrera lateral ida y vuelta

Sprint 2 (30 m): Multisaltos (Reducir el tiempo de
contacto en el suelo)

Sprint 3 (40 m): Escalera de coordinacion (variar el
ejercicio)

Sprint 4 (30 m): Sprint previo de 5 m (resistido con
goma fijada a la cintura).

Sprint 5 (20 m): Slalom entre picas o conos




TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO

1 Serie de 5 repeticiones (vueltas).

Cada vuelta incrementara la distancia recorrida a alta intensidad (objetivo
alcanzar 90% FCmax durante la serie), comenzando por el cono 1 en la
primera vuelta y finalizando dando la vuelta al cono 5 en la ultima vuelta
de la serie. 2' de recuperacion

HI = Sprint Alta Intensidad (95% de la Velocidad Maxima); J = Carrera
Baja Intensidad (55-60% de la Velocidad Maxima); W = Caminar

Entrenamiento Resistencia a la velocidad:

Serie 1: 6 carreras de alta intensidad (+ 20-25" cada carrera).
3" de recuperacion entre series

Serie 2: 6 carreras de alta intensidad (+ 20-25" cada carrera).
Cambiar la direccion de la carrera entre series.

W = Walking; HI = Alta Intensidad (85-90% FCmax)

[ 1

A'

Serie 1: Sprint desde la linea de gol hasta la linea del drea pequefia (5.5 m) y
volver, sin descanso, sprint desde la linea de gol hasta la linea del drea de
penalti (16.6 m) y volver. Finalmente, sprint desde la linea de gol hasta el centro
del campo y volver. Esta secuencia se realizard sin recuperacién. Una vez

ia habra una r

la primera 6n de 1' y se repetird 4
veces.
Recuperacidn entre series: 4',

Serie 2: Realizar otras 4 repeticiones al igual que en serie 1.

ENTRENAMIENTO ESPRINES REPETIDOS

2 Series de 4 estaciones. Cada estacion
incluye 3 esprines de 40 m con
modificaciones en la ejecucién (ver
grafico).

Station 2: 3x 40m sprint (20+20m) ‘\

with 30 active reco) joggins \
Station 4: 3x 40m with dietional change R \
(20+20m) with 30" active rec \

ENTRENAMIENTO DE ESPRINES REPETIDOS
Serie 1: Usando salida dindmica de 5 m previa al
sprint

¢ 4 esprines maximos de 20 m (+ 3"). 20" de
recuperacidn activa (vuelta caminando).

¢ 3 esprines maximos de 40 m (+ 6"). 40" de
recuperacidn activa (vuelta caminando).

e 2 esprines maximos de 60 m (+ 8.5"). 1' de
recuperacidn activa (vuelta caminando).

e 1 esprin maximo de 80 m (+ 11"). 1' 20" de
recuperacidn activa (vuelta caminando).
Recuperacion 1 vuelta al campo (+ 2' 30")
Incluir un cambio de direccién a la mita del
sprint

Entrenamiento de Alta Intensidad:

3 Series de 4' cada una:

Serie 1: 12 Repeticiones x (2 x 40 m) en 15",
Recuperacién entre repeticiones: 15"

Serie 2: 6 Repeticiones x (3 x 52 m) en 30",
Recuperacién entre repeticiones: 30"

Serie 3: 4 Repeticiones x (2 x 105 m) en 45",
Recuperacion entre repeticiones: 45"
Recuperacion entre series: 2'

AGILIDAD

5N 5 —— P

2 series X 4 rep.

| - T

) i s
g v “.. 30" entre rep.

e b el

i ) o7 2" entre series
: 2 rep hacia

cada lado

i \: Start / Finish

Carrera de frente|

inicio

i 2 series x 3 rep.

|' Rojo —> Sprint

| Verde y amarillo —>

! 1" entre Tep. —_— Desplazamiento lateral.
0 _,' ﬂ Inicio e Azul —> Caminar

T “m-mszza- 3" entre series " /
i 1 serie hacia 2 series x 3 vueltas. Recuperacion entre
i cada lado series 2'

Carvera de frente



COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID
TRABAJO DE FUERZA

PROGRAMA 1 PROGRAMA 3

.

Nordic Hams(ringg

R

PROGRAMA 4
PROGRAMA 2
3 series de la combinacién mostrada en la

::r;]iii%er:i‘esteSiggﬁnt:dgéar;'is;t;g!fgi ;OE K P 3 x (Zancada con pie trasero eIevadp 40%1RM(6
t §’ saltos pliométricos,sobre vallas. El peso de reps) * salto Iate!'al a cajon a una pierna (6 reps))
L '€ ¢ labarra en la ejecucion de la sentadilla debe ~>R3'entre series.
J '3 -
allas

"1 ser el 80% del peso maximo que se puede

4 nézasn%:ua.ues m?a?:gtﬁinés a2 Sq\(edil\as 6 v levantar una sola vez (1-RM)'.
Recuperacion entre series: 4 3 x (Peso muerto a una pierna 40%1RM (6 reps) +
— ‘ saltos de vallas (6 reps) --> R 3' entre series.
:U El tiempo de contacto entre saltos debe ser minimo.
2 x (Swing Kettlebell 40%1RM (6 reps) +
lanzamiento de balén medicinal con
a4 rotacion (6 reps) --> R 3' entre series. t:
2 x (Hip Thrust 60%1RM (6 reps) + saltos da cajén (4
reps) --> R 3' entre series.
PROGRAMA 5

* Golpear con talén un fitball fijado al gliteo
3 series x 20"

RUTINA DE CORE | RUTINA DE CORE 2 RUTINA DE CORE 3

dorsal core muscles

dorsal core muscles: move the upper leg PYY lateral core muscles
m dorsal core muscles RRY lateral core muscles 9

to the outside (2 times each side)

A
~
S

Y !ateral core muscles: big circles ta the arms: change between plank and push-up o
outside position 0 a’ms [R) eos: wide squats 11
E g
06 \egs ventral core muscles: move your n\ps up ventral core muscles 13 dorsal core muscles
and down

ventral core muscles dorsal core muscles

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




Trabajo Activacion Gomas Elasticas

2 3 4 5

TECNICA DE CARRERA

= 7 % 10 mts rodilla alta tobillo arriba abajo a cada apoyo.
= 2x ckiping en el sitio con rodillas altas cada 5 apoyos salto y caigo una pierna aguantando 17" - 27, (10 saltos, 5 con cada pierna).
* 7 % 20 mts carrera rodillas altas, parar cada 3 apoyos.
= 3 x Vallas altura media v dos pies entre vallas (Objetivo: impulsar el cuerpo por encima de la valla, no subir rodillas muy altas).
= 3 x Vallas bajas separadas 4 pies carrera con rodillas altas.
= 3 x Vallas bajas separadas 5 pies carrera con rodillas altas.
= 3 x Vallas bajas separadas 5 pies carrera rodillas altas + 20 metros de carrera.

TRABAJO PROPIOCEPTIVO Y F. EXPLOSIVA

Ejercicio 1: Alternar sprint frontal (rojo) con carrera lateral (amarillo).
Ejercicio 2: Alternar sprint frontal (rojo) con carrera lateral en diagonal
(amarillo)

Ejercicio 3: Salto vertical con pies juntos entre vallas (tiempo de contacto en
el suelo minimo)

. & o
| & 2 series de 30" de actividad/30" recuperacion. R: 2' entre series
| & 8 ] a” 2\"4; | 3 o

. E 4 Ejercicio 4: Saltos a una pierna entre aros con una separacion superiora 1 m
=t “\" — \\ . Ejercicio 5: Alternar Skipping alta intensidad con tramo de saltos frontales a
\ \ una pierna (tramos de 5 m)
e e o
a8 & . & & r-1
SEIPPIMNG Impulzos oon ung plerms SKRIFFING impulss con uns pisms

TRABAJO ESPECIFICO

Serie 1:
Linea (:le giro Linea de salllda y llegada : 2%x40m (40 m - giro - 40 m) en+15".
e (2 x40 m) x 10 reps i_2x5m I Recuperacion: 17" Caminando (10 m)
E Carrera Alta Intensidad 80 m (15") i 10 m rec. i 10 repeticiones
Linea de giro Linea de salida y llegada : Recuperacién entre series: 2'
i i Serie 2:
4x20m)x8reps i_2X5m | ——— . . . "
( ) e E > 4x20m (20 m - giro - 20 m - giro - 20 m - giro - 20 m) en + 17"
Carrera Alta t 10mrec. ! Recuperacién: 17" Caminando (10 m)
Intensidad 80 m (17") 8 repeticiones; Recuperacién entre series: 2'
(8 x10m) | 1 .
x 6reps i 2x5m H Serie 3:
j Couremdla |10 mrec { 8x10m (10 m - giro - 10 m - giro - 10 m - giro - 10 m - giro -...) en + 19"

Recuperacién: 19" Caminando (10 m)
6 repeticiones
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