COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

LUNES 3 MARTES 4 JUEVES 6 VIERNES 7
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION ESTREJCTL.lRA 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 1) 3 x -10 TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 2) TRABAJO DE ACTIVACION CON GOMAS
(30" entre ejercicios 2" entre series) ELASTICAS: 2 Series de 5-6 repeticiones. 1'
Carrera continua: 3 x 10" (Intensidad TRABAJO DE AGILIDAD 1 (VER ANEXO) 2 x 3 vueltas; TRABAJO PROPIOCEPTIVO Y FUERZA EXPLOSIVA Recuperacion entre ejercicios; 3' Recuperacién
Media-Alta 75% FCmax) 2' recuperacién entre series (VER ANEXO) entre series
TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 1 (V 5
Anexo) (Ver TRABAJO ESPECIFICO EN CAMPO 2 (ANEXO) 35 TRA:Ajlo DEItAC;“IACION _E,N (Z:IAMtPO 1 R
) ; ) eries de 1 vuelta. Recuperacién 2' entre series
Movilidad articular - Core - Liberacién Miofascial Rutina de CORE 1 (2 series 30" de ejercicio, Trabajo de alta intensidad

Rutina de CORE 2 (Ver Anexo)

30" recuperacion. 2' entre series) Vuelta a . .
Vuelta a la calma y estiramientos

la calma y estiramiento:

Movilidad articular - Liberacién Miofascial

LUNES 10 MARTES 11 JUEVES 13 VIERNES 14
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
. ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
l\jzm::;(a:::':i‘t\uil‘\a'.frz:rT’Ijl:r:zisr\El,:‘AT:les(zgI 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) 3 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
e " . eries
. , de recuperauo.n’ entre serle?) (2 de de 5-6 repeticiones. 1' Recuperacion entre ejercicios; 3"
Carrera continua: 2 x 10" (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 Recuperacion: 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 17 MARTES 18 JUEVES 20 VIERNES 21
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO
) Liberacion 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'
TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 5) 3 series x TRABAIO DE FUERZA (PROGRAMA 4) Trabajo de activacion 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 6 (2' de recuperacién entre series) TRABAJO DE AGILIDAD (ANEXO AGILIDAD 3) 5-6 repeticiones. 1' Recuperacion entre ejercicios; 3'
Carrera continua: 20" (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
Trabajo de CORE (RUTINA CORE 3) Vueltaala Rutina de CORE 1 (RUTINA CORE-ANEXO) Vuelta a la (VER ANEXO)

Rutina de CORE 2 (Ver Anexo) Vuelta a la calma,

estiramientos y Liberacion Miofascial calma y estiramientos calma y estiramientos . 3 i o .
Movilidad articular - Liberacién Miofascial
LUNES 24 MARTES 25 JUEVES 27 VIERNES 28
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
. ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION
ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO ESTRUCTURA DE CALENTAMIENTO PRESENTACION Liberacion Miofascial + Movilidad +Core
ESTRUCTURA CALENTAMIENTO PRESENTACION Liberacién Miofascial + Movilidad articular + Liberacion Miofascial + Movilidad articular e
- N : i . : L N | 4 x40 m (aceleracion)
Movilidad arituclar + Core + Liberacion Miofascial 3 x50 m en progresion Carrera continua 10'
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
Seni Carrera Continua (15'- FC (65% Fcmax; +2Km
Técnica de carrera (ANEXO) TRABAJO DE FUERZA (PROGRAMA 2) . J

RECUPERACION ACTIVA POST PARTIDO Trabajo de fi (PROGRAMA 1) 3 x 8-10 (20" T:A:/;Jo COt!‘l.GOMAlSI :LASTICASA ‘VER:\NE).(O).Z.SETI;S
rabajo de fuerza X Trabajo de agilidad 1 (ANEXO AGILIDAD) e 5-6 repeticiones. 1' Recuperacion entre ejercicios;

Carrera continua: 2 x 10" (Trote suave entre ejercicios 2' entre series) Trabajo Recuperacion entre series
65% FCmax) Propioceptivo y F. Explosiva (Ver Anexo) TRABAJO ESPECIFICO INTERMITENTE 1
* Protocolo de Recuperacién: Trabajo Intervalico Alta intensidad (Ver anexo) (ANEXO) TRABAJO DE VELOCIDAD EN CAMPO 4
" VER ANEXO;
Movilidad articular - Core - Liberacién Miofascial Rutina de CORE 2 (Ver anexo) ( )

Vuelta a la calma y estiramientos Rutina de CORE 1 (Ver anexo)

N . Core - Liberacion Miofascial Vuelta a la calma
Vuelta a la calma y estiramientos

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

Serie 3: Idem Serie 1

En los tramos de caminar (recuperacion), se
pueden incluir ejercicios de agilidad/coordinacion
(escalera, zig-zag, aros, etc.); W= Caminar; S=
Sprint

ENTRENAMIENTO DE ACTIVACION

1. 4x (11 m sprint, 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 =
Trote suave (60% de la Velocidad Méxima); W = Caminar

2 series de 8 esprines con 4' de recuperacidn entre series;
1' de recuperacion entre esprines

1. 4 sprints de 20 m; Recuperacion: 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. 2 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
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Serie 1:

Realizar 4 vueltas siguiendo las indicaciones mostradas en la imagen (Tramo

rojo al 90-95% de la velocidad maxima)
Recuperacion entre series: 4'
Serie 2:

Repetir trabajo realizado en Serie 1: 4 vueltas siguiendo las indicaciones
mostradas en la imagen (Tramo rojo al 90-95% de la FCmax)

Linea verde: Trote (65% de la FCmax); Linea azul: Recuperacion
(Caminar); Linea Roja: Carrera Alta Intensidad (90-95% de la FCmax)

Inicio

2 Series de 2 vueltas al recorrido detallado. Cada vuelta estd conformada por
10 carreras de alta intensidad (recuperacion 1:1 - por cada segundo de sprint,

1" de recuperacion.

*Variante: Por parejas, cada carrera comienza cuando el compafiero finaliza

la carreraa

nterior y da el relevo

2' de recuperacion entre series

La primera serie se realizara en el sentido de las agujas del reloj. La segunda

serie se hara en sentido opuesto

Trabajo en circuito:

6 postas de 3' de duracién cada una.
2' de recuperacién entre postas
Posta 1 (15 m + 15 m): 6-7" por carrera. Recuperar 12" entre carreras. Repetir 10 veces (3'05"); Posta 2 (25 m): 5-6" por
carrera. Recuperar 12" entre carreras. Repetir 12 veces (3'). Posta 3 (75 m): 12" por carrera. Recuperar 24" entre
carreras. Repetir 5 veces (3'); Posta 4 (40 m): 7" por carrera. Recuperar 14" entre carreras. Repetir 9 veces (3'01"). Posta
5 (10m + 10m): 4" por carrera. Recuperar 8" entre carreras. Repetir 15 veces (3'). Posta 6 (16.5 m): 3" por carrera.
Recuperar 6" entre carreras. Repetir 20 veces (3').

AGILIDAD
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Rojo —> Sprint 90 %
Verde —> Desplazamiento lateral
Azul —> Caminar.
Morado —> Carrera hacia atras.
Amarillo —> Desplazamiento lateral,

1
|

L

2 series x 1 rep.
1' entre rep.
3' entre series

10 me 1 serie hacia
cada lado

| Primera Recta: Carvera frontal
Zig-zag entre conos: Carveva lateral

> | iltima recta: Carvera de espaldas

Starl

3 series de 5 carreras de alta intensidad:
» Serie 1: 5 x 12-15" (ida)

Recuperacion entre repeticiones: 15"

» Serie 2: 5 x 24-30" (ida y vuelta)
Recuperacion entre repeticiones: 30"

> Serie 3: 5 x 36-42" (ida-vuelta-ida)
Recuperacion entre repeticiones: 45"

2' de recuperacion entre series

ENTRENAMIENTO DE ESPRINES REPETIDOS
Serie 1:

8 esprines maximos hasta el centro del campo (50
m) - (£ 7”); 50" de recuperacién entre sprint

1 vuelta al campo después de serie 1

Serie 2:

4 esprines al area contraria (80 m) - (+ 10.5”);
70" de recuperacién entre sprint

1 vuelta al campo después de serie 2

Serie 3:

10 esprines a la frontal del drea (16 m) - (£ 3")
20" de recuperacién entre sprint

* Es recomendable incluir un cambio de direccién
a la mitad del recorrido. La velocidad de ejecucion
debe ser maxima. Los tiempos de recuperacion
entre sprint no se pueden incrementar.

2 Series de 6 vueltas del siguiente ejercicio.
Recuperacioén entre series: 4'

15 metros corriendo de lado (SW)

40 metros trotando al siguiente cono
(65%-70% FCmax) (J)

15 metros corriendo de espaldas al
siguiente cono (BW)

100 metros a alta intensidad al siguiente
cono (85-90% FCmax) (HI)

15 metros corriendo de espaldas al
siguiente cono (BW)

40 metros trotando al siguiente cono
(65%-70% FCmax) (J)

15 metros corriendo de lado (SW)

60 metros caminando hacia el cono inicial
(w)

ROJO == Sprint 90% velocidad méxima,
VERDE —> carrera lateral.

AZUL —> Recuperacidn andando.
MORADO —> Carrera hacia atrés.
AMARILLO—> Camera lateral hacia el otro lado.
2 series de 2 vueltas.

Descanso —> 2 minutos recuperacion activa entre
series.



COMITE DE ARBITROS DE LA REAL FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

TRABAJO DE FUERZA

PROGRAMA 1

PROGRAMA 2

2 x 5 sprints de 20 m con trineo con lastre,
goma elastica o resistencia del compafiero
que represente el 12,5% del peso corporal --
> R: 3' entre series; r: 1' entre repeticiones.

4 3 x ((Sentadilla Globet 40% 1RM (6 reps) +
saltos a cajon (6 reps))-> Recuperacion 3
“entre series.

3 x (Peso muerto 55%1RM (5 reps) + saltos
CMJ con carga (5 reps) --> R 3' entre series.

PROGRAMA 3

2

Nordic Hamsmngg

;,?

PROGRAMA 4

3 x (Zancada con pie trasero elevado 40%1RM(6
reps) + salto lateral a cajén a una pierna (6 reps))
-->R 3' entre series.

3 x (Peso muerto a una pierna 40%1RM (6 reps) +
saltos de vallas (6 reps) --> R 3' entre series.
El tiempo de contacto entre saltos debe ser minimo.

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

m dorsal core muscles

dorsal core muscles

YY) 'ateral core muscles: big circles to the arms: change between plank and push-up
autside position

06 el ventral core muscles: move your hips up

. ventral core muscles
and down

lateral core muscles

dorsal core muscles: move the upper leg

PYY lateral core muscles
to the outside (2 times each side)

legs: wide squats

dorsal core muscles

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

¢! EIF':_]_ d } b ;@.
| 2 series de 40" de actividad/20" recuperacion. R: 2' entre series

| & - 2\'\ ' 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)

. E 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
i una pierna (tramos de 5 m)
e ¥
aﬁ & 'g &
FHIPRIMG Irmpulzos oon una plerma SRIFPING |m|:|l.||:-:| £On uns pisrns

TRABAJO ESPECIFICO

Entrenamiento alta intensidad intermitente

Serie 1: 2 x 50 m (50 m - giro - 50 m) en + 17",
Recuperacion: 17" Caminando (10 m)
10 repeticiones

Linea de salida y llegada Ly . \
’ Recuperacidn entre series: 2

Linea de giro
1

1 ]
i (2 x 50 m) x 20 i 2x5 |
E: :E i Serie 2: 2x 50 m (50 m - giro - 50 m) en + 17".
H Carrera Alta Intensidad 100 m (17") | 12(;"“ ! Recuperacién: 17" Caminando (10 m)

e i

10 repeticiones

Volumen: 2000 m a alta intensidad, 200 m caminando,
20 giros en total

TRABAJO INTERVALICO
ALTA INTENSIDAD

3 series x 5 rectas de diferente longitud

Serie 1: 5x 80 m ( + 15"). Recuperacién entre esprines: 15"

ait e e o L Serie 2: 5x 85 m ( + 15"). Recuperacién entre esprines: 15"

e i : \ \ Serie 3: 5x 90 m ( £ 15"). Recuperacién entre esprines: 15"

\ Recuperacidén entre series: 1'
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