UNIVERSIDAD AUTONOMA AGRARIA ANTONIO NARRO

PROGRAMA ANALITICO

I. FECHAS FECHA DE ELABORACION: (0)
FECHA DE ACTUALIZACION: (ENER(-1997)

II. DATOS DE IDENTIFICACION

Nombre de lTa materia: ATLETISMO

Departamento que 1a imparte: DEPTO. DEPORTIVO
Nimero de horas de teoria: 3 POR SEMANA

Nimero de horas de practica: 12 POR SEMANA
Carreras en las que se imparte: TODAS

Requisito: SER ALUMNO, ESTAR SANGQ Y SER REGULAR.

111. OBJETIVO GENERAL
Una buena preparacidn fisica general, asi como especial y competitiva.

IV. OBJETIVOS ESPECIFICOS
a). Realizar preparacidn fisica general.
D). Realizar la preparacidbn fisica especial.
c). Realizar Ta preparacidén competitiva.
d). Participar en ias comptencias de Invitacion y CONADE.

V. TEMARIO

I. PREPARACION FISICA GENERAL
. Carrera continua iarga.
. Carrera continua media.
Carrera rapida.
. Fartlek.
. Circuito de ejercicios.

[ T & o B S B A

. Circuito con pesas.



IT. PREPARACION FISICA ESPECIAL
1. Intervalos Extensivos.
2. Intervalos Intensivos.
3. Fartlek.
4

. Repeticiones.

ITI. PREPARACION COMPETITIVA

1. Intervalos Iniensivos.

2. Repeticionss.

3. Cheaqueo sobre 1/3, 1/2 6 2/3 de ia Prueba.

VI. PROCEDIMIENTO DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE
- Discusidon Dirigida.

- Solucidn de Problemas.

- Estudio de Casos.

VII. EVALUACION

. Asistencia

. Practica.

. Autoevaluacioén.

VIII PROGRAMA ELABORADO POR:
Entrenador: José Rodriguez Cabrera



PLAN DE CARGA

PRUEBA  FONDO TEMPORADA 1997
KMS./ANO 4000 EDAD COMO ATLETA 1 -aNO

KMS. POR MES
ENERQ: 440 Kms. ABRTL:: 400 ¥ms.
FEBRERC: 400 Kms. MAYO: 380 Kms.
MARZO: 44} ¥Kms. JUNIO: 320 Hms.

DISTRTBUCION DE KMS. POR MES

ENEROC FEBRERQO MARZO
Semana 1 97 80 84
Szmana 2 114 96 88
Zemana 3 132 108 96
Semana 4 97 115 88
Semana 5 g3

ABRTL MAYO JUNTIO
Semana 1 100 114 61
Semana 2 108 g1 102
Semana 3 92 76 74
Semana 4 180 9% 83

DISTRTBUCION DE KM

5. POR ETAPAS EN TTPOS DE CARRERA

PERIODO P. GENERAL P. ESPECIAL COMPETTTIVO
C. continua 1215 710 279
Int. extensivos 54 39 15
Int. intensivos 31 15
Repzticicnes 10
DISTRIBUCION DE KMS. POR MES EN TIPOS DE CARRERA
ENERO FEBRERO MARZO
C. continua 422 384 422
TInt. extensivos 18 16 18

Int. intensivos
Repeticiones




ABRTI, MAYO JUNTO
C. continua 364 346 282
Int. extensivos 20 19 16
Int. intensivos 156 15 16
Repeticiocnes 6

DISTRIBUCION DE KMS. POR MES EN TIPOS DE CARRERA

ENERO FEBRERO MARZO
C. continua larga 228 176 185
C. continua media 162 160 167
C. continua rapida 9 16 22
Fartlek 18 22 31
Int. extensivos 18 20 26
Int. intensivos
Repeticiones
Cuastas 5 5 :

ABRTL MAYQO JUNTO
C. continua larga 108 122 96
C. continua media 180 163 131
C. continua rapida 32 27 29
Fartiek 40 30 19
Int. extensivos 24 15 19
Int. intensivos 16 15 13
Repeticiones 8 13

Cuestas




PLAN DE ENTRENAMIENTO

Kms./mes Kms./semana 97 114 132 97
440 C. continua larga 50 62 66 50
C. continua media 36 42 48 36
C. continua rapida 9
Fartlek 3 9
Qo Int. extensivos 9 3
P Int. intensivos
z Repeticiones
£ Cuestas 2 1 2
Kms . /mes Kms. /semana 80 96 108 116
400 C. continua larga 40 40 46 50
C. continua media 35 38 41 46
C. continua rapida 8 8
Fartlek 10 12
Z Int. extensivos 12 8
= Int. intensivos
= Repeticlones
& Cuestas 5 1
=]
9




Cuestas

_EKms./mes Kms./semana 84 88 96 84 88
440 C. continua larga 31 40 43 31 40
C. continua media 32 37 29 32 37
C. continua rapida 7 8 7
o Fartlek 10 10 11
N Int. extensivos 10 6 10
H Int. intensivos
: Repeticiones
Cuestas 4 1 4
Kmns /mes Kms . /semana 100 108 92 100
400 C. continua larga 27 34 29 27
C. continua media 43 44 40 48
C. continua rapida g 8 8 8
Fartlek 12 8 12
= Int. extensivos 14 10
: : Int. intensivos 5 6 5
e Reveticiones
<




Kms. /mes Kms . /semana 114 91 76 99
380 C. continua larga 40 27 20 35
C. continua media 45 49 35 42
C. continua rapida 7 9 4 7
Fartlek 15 15
Int. extensivos 7 3
: Int. intensivos 8 7
< Repeticiones & 2
= Cuestas
Kms . /mes Kms. /semana 61 102 74 83
320 C. continua larga 15 33 24 24
C. continua media 30 37 21 33
C. continua rapida 10 g 14
Fartlek 10 9
< Tnt. extensivos 14 5
: Int. intensivos 6 7
o Repeticiones 8 5
= Cuestas




% DE INTENSTDADES PARA CADA TIPO DE CARRERA POR MES.

MESES CCL CCM I|CCR FART.| I E I I | REPET.
ENERO 655 80 20 65 80

FEBRERO 70 85 95 70 85

MARZO 75 20 100 75 90

ABRIL 70 85 105 80 85 100

MAYQ 80 90 100 70 90 105 ii5
JUNIO 75 80 20 75 80 95 110

RESTSTENCIA BASICA 10000 MTS. T=37' T=4.5 MTS./SEG.
Mts./seq. 2.90 3.15 3.38 3.60 3.80 4.05
% 65 70 75 80 85 90
10 Kms. 43" 41"
12 Kms. 58" 55 52 ! 49"
13 Xms. 54! 60" 57! 53"
14 Kms. 80! 74 69! 64" 561" 57!
15 Kmsg. 86 79" 73! 69! 55! 61"
15 Kms. 92+ 84 78! 74 70! 65"
20 Kms. 114" 105" 98- 92! 87! 82"
21 Kms. 120 2 1.l 103" CEE
23 Kms. 1320 121 113 106"
25 Kms. 143 132 128" 1157
27 Kms. I55 " 142> 133" 125"
CCL CCM




Mts./seq. 4.28 4 .50 4.70
% g5 100 105

2 Kms. gr1or Frz4an Fgs

4 Kms. 15'34n" l4r4g" T4t'31n

5 Kms. 19'00" 1830 T3y

5 Kms. 23020 z22713" 21+08"

7 Kms. 27'15" 255" 24r49n

8 Kms. 31'Q9n 29:+37¢" 28+11"

9 Kms. 35'¢g0" 33+19" 31L'42"

CcC C

RESISTENCIA BASICA 5000 MTS. T=17' T=4.9 MTS./SEG.
Mts./seg- 3.18 3.43 3.67 3.92 | 4.16 4.41
% 65 70 75 80 85 90
200 mts. 62 58 540 510
400 mts. 200" | 1'56% | 1'27v | 1420
600 mts. 3106 | 2'54n | 20430 | 20330
1000 mts. | 5'14" | 4arsgn | 4032w | 4vis5v ) 400" | 3147
1200 mts. | 6'17" | 5149" | 5126" | 5'06" | 4'48" | 4'32v
1600 mts. | 8:23" | 7v'46" | 7'15" | 6'48" ] 624" | 6100
2000 mts. [10'28" | 91437 | 904" | 8'30"{ 8'00" | 7'33"
3000 mts. |15'43" | 14'34" | 1337 [ 12*45" [12'00" [L1'20"
4000 mts. 1700 {16100 [15'00"
5000 mts. 21'15" [20'00" {18'53"
FARTLEK INT. EXT.




Mts./seqg. 4.65 4.90 6.15 5.39 5.63
% 95 100 105 110 115
100 mts. 2.4 20" 1o 18" 17"
200 mts. 43" 40" ig" 37" 350
300 mts. 104" 60" 58" el H3"
400 mts. 1 526" l1rz21 IR A 114" L*L1»
500 mts. 147" 1+42v L1370 132" 128"
600 mts. 2'09" 2'00" 1'56" LG5 L'4e"
800 mts. 2352 245" 2'35" 228" 2'22"
1000 mts. 341 35" 31240 Fr4av 3'05" 215790

1200 mts. 418" 400" 3'h3e
INT. INT. REPETICIONES.




LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

VOLUMEN EN DISTANCIAS DE MTS. O KMS. POR MES Y SEMANA.

ENERDO
SEMANA 1
25 Kms. en 143', 5'40"/Km., Calistecnia y Teoria 20"
12 Kms.

en 55', 5'/Km., Calistecnia y Teoria 20

FARTLEK 9 Kms. sobre 200,400 y 600 mts. en 60"

120" y 3'06", uno corrido y otro trotado. Calistecnia y Teoria 20°

12 Kms. en 55", 5'/kmg. Calistecnia y Teoria 20

25 Kms. en 143', 5'40"/Km., Calistecnia y Teoria 20

12 Kms. en 55', 5'/Kms., Calistecnia y Teoria 20

Cuestas 2 kms. sobre 300 mts. sin forzar, R= 300 m. de trote.
SEMANA 2 Calistecnia y Teoria 20
21 Kms. en 120', 5'40"/Kms., Calistecnia y Teoria 20!

14 ¥ms. en 64', 4'35"/Kms., Calistecnia y Tecria 20

3-3000 Mts. T=12'45" R=4'. Calistecnia y Teoria 20°

14 Kms. en 64', 4'35"/Kms., Calistecnia y Teoria 20°'.
21 Kms. en 120', 5'40"/Kms., Calistecnia y Teoria 20'.
12 Kms. en 55', 5'/Kms., Calistecnia y Teoria 20'.
Cuestas 1 Km. sobre 100 mts. son forzar. R=100 m. de

Trote. Calistecnia y Teoria 20!

SEMANA 3

33 Kms. en 179', 5'25"/Km., Calistecnia y Teoria 20°.
16 Kms. en 74', 4'38"/Km., Calistecnia y Teoria 20'
3-3000 mts. T=12'45" R=4'. Calistecnia y Teoria 20'

16 Kms. en 74', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20°

33 Kms. en 179', 5'25"/Km. Calistecnia y Teoria 20

15 Kms. en 74', 4'38"/Km. Calistecnia v Teoria 20'.



DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

9 Kms. en 37', 4'07"/Km., Calistecnia y Teoria 20',
SEMANA 4

25 Kms. en 143', 5'40"/Km. Calistecnia vy Teoria 20'.
12 Kms. en 55', 5'/Km., Calistecnia y Teoria 20°'.
Fartlek 9 Kms. sobre 200, 400 y 600 mts. 60", 2',

Uno corrido, uno trotado. Calistecnia y Teoria 20°

12 Kms. en 55', 5'/Km., Calistecnia y Teoria 20

25 Kms. en 143', 5'40"/Km., Calsitecnia y Teoria 20°'

12 ¥ms. en 55', 5'/Km., Calistecnia y Teoria 20'

Cuestas 2 Kms. scbre 300 mts. sin forzar. R=300 m. de

trote. Calsitecnia y Teoria 20

SEMANA 1 FEBRERDO

20 Kms. en 105', 5'15"/Km., Calistecnia y Teoria 20

12 Kms. en 52', 4'20"/Km., Calistecnia y Teoria 20'

Cuestas 5 Kms. sobre 300 mts. sin forzar., R=300 m. de

trote. Calistecnia y Teoria 20

12 ¥ms. en 52', 4'20"/Km., Calistecnia y Teoria 20°

20 Kms. en 105', 5'15"/Km., Calistecnia y Teoria 20'

11 Kms. en 48', 4'21"/Km., Calistecnia y Teoria 20

ler. Serial de CONADE

Chequeo en 5000 mts. T=17'10". Calistecnia y Teoria 20'
{Pusba).

SEMANA 2

20 Kms. en 105', 5'15"/Km., Calistecnia y Teoria 20'

13 Ems. en 57', 4'23"/Km., Calistecnia y Teoria 20'

Fartlek 10 Kms. sobre 200, 400 y 600 mts. en 58"

156" y 2'54", Unc corrido, uno trotado. Calsitecnia y Teoria 20'




JUEVES 13 Kms. en 57', 4'23"/km., Calistecnia vy Teoria 20°

VIERNES 20 Kms. en 105', 5'15"/Km. Calistecnia vy Teoria 20'

SABADO 12 Kms. en 52', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20

DOMINGO 8 Kms. en 30'09", 3'46"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
SEMANA 3

TLUNES 23 Kms. en 121', 5'15"/Km., Calistecnia y Teoria 20'

MARTES 14 Kms. en 61", 4'21"/Km. Calistecnia y Teoria 20

MIERCOLES  4-3000 Mts. T=12', R=4'. Calistecnia y Teoria 20'

JUEVES 14 Kms. en 61', 4'21"/Km. Calsitecnia y Teoria 20
VIERNES 23 Kms. en 121', 5'15"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'
SABADO 13 Kms. en 57%, 4'23"/Km. + cuestas un km. sobre 100 mts.

sin forzar., R=100 m. de trote. Calistecnia y Teoria 20'

DOMINGO 8 Kms. en 31'09", 3'46"/Km. Calistecnia y Teoria 20
SEMANA 4

LUNES 25 Kms. en 132', 5'16"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

MARTES 16 Kms. en 70', 4'23"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'

MIERCOLES  2-4000 mts. T=16', R=4'. Calistecnia y Teoria 20'
JUEVES 15 Kms. en 65', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
VIERNES Fartlek 12 Ems. scbre 200, 400 v 600 mts. en 58", 1'56" y 2'54"

Uno corrido, uno trotado. Calistecnia y Teoria 20

SABADO 15 Kms. en 65', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
DOMINGO 29 Serial CONADE, prueba 5000 m. 17'02" . Calistecnia y Teoria 20'
MARZDO
SEMANA 1
LUNES 31 Kms. en 152, 4'55"/Km. Calistecnia y Teoria 20
MARTES 11 Kms. en 48', 4'22"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

MIFRCOLES  3-3000 Mts. T=11'20", R=4', Calistecnia y Teoria 20'



JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADC

DOMINGO

11 Kms. en 48', 4'22"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

7 Kms. en 25'55", 3'42"/¥m. Calsitecnia y Teoria 20

20 Kns. en 98', 4'55"/Km. Calsitecnia y Teoria 20
Cuestas 4 Kms. sobre 300 mts. sin forzar. R=300 de trote
Calistecnia y Teoria 20°'.

SEMANA 2

20 Kms. en 987

T

4'55"/Km. Calistecnia y Teoria 20
13 ¥me. en 53", 4'05"/Km. Calsitecnia y Teoria 20
Fartlek 10 kms. sobre 200 v 400 mts. en 54" y 1'27",
Uno corrido, uno trotade. Calistecnia y Teoria 20°
13 Kms. en 53', 4'05"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'
20 Kms. en 98', 4'55"/Km. Calistecnia vy Teoria 20!
11 Kms. en 48', 4'21"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'
der. Sereal de CONADE

Cuestas 1 km. sobre 100 mts. sin forzar

Prueba 5000 m. 17'00" | calistecnia y Teoria 20°
SEMANA 3

22 ¥ms. en 116', 5'16"/Km. Calistecnia y Tecria 20'
15 Ems. en 65', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20
Fartlek 10 kms. scbre 200 y 400 mts. en 54" y 1'27",
Uno corrido, uno trgtado. Calistecnia y Teoria 20!
14 Kms. en 61', 4'Z1"/¥m. Calistecnia vy Teoria 20

8 Kms. en 32'55", 4'07"/Km. Calistecnia y Teoria 20
21 Kms. en 103', 4'55"/Xm. Calistecnia y Teoria 20

3-2000 mts. T=7'33", R=4'_ cCalistecnia y Teoria 20°



SEMANA 4
LUNES 31 Kms. en 152', 4'54"/KM. Calistecnia y Teoria 20
MARTES 11 ¥ms. en 48', 4'21"/Km. Calistecnia vy Teoria 20'

MIERCOLES  3-3000 mts. T=11'20", R=4'. calistecnia y Teoria 20'



JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MTERCOLES

JUEVES

VIERNES

SARADO

DOMINGC

LUNES

il Kms. en 48', 4'22"/®Wm. Calistecnia y Teoria 20'

7 Kms. en 25'55", 3'42"/Km. Calistecnia y Teoria 20
10 Kms. en 41', 4'06"/Km. Calistecnia y Teoria 20
Cuestas 4 Kms. sobre 300 mts. sin forzar. R=300 m. de
Trote. Calistecnia y Teoria 20

SEMANA 5

13 Kms. en 57', 4'23"/Km. Calistecnia y Teoria 20
20 Kms. en 98', 4'54"/Km. Calistecnia y Teoria 20
12 Kms. en 52', 4'20"/Kn. Calistecnia y Teoria 20°
20 Kms. en 98', 4'54"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
Descanso

Descanso

42 Sereal de CONADE.

Prueba 5000 m., T=16'49"

ABRIL
SEMANA 1
27 Kms. en 142', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
16 Kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
Fartlek 12 kms. sobre 200, 400 y 600 mts. en 51",
142" v 2733". Uno corrido y uno trotado.
Calistecnia y Teoria 20°
16 Kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia v Teoria 20°
6-800 mts. T=2'43", R=4' a 6'
16 Kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
2 Kms. en 7°00" 6 180 p/m, 3'30"/Km. Calsitecnia v Teoria
SEMANA 2

34 Kms. en 179', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20°



MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGG

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

15 Kms. en 54', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
3-5000 Mts. T=21'15", R=4' a 6'

15 Kms. en 65', 4'20"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'
Fartlek 8 Kms. sobre 200 y 400 mts. en 51" v 1' 42", Uno
corrido y otro trotado. Calistecnia y Teoria 20

14 Kms. en 61', 4'20"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

-

8 Kms. en 28'11" & 180 p/m, 3'30"/Km. Calsitecnia y Teoria 20°

SEMANA 3

20 Kms. en 105', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
3-3000 Mts. T=12'00", R=4'

20Kms. en 105", 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

8-800 mts. T=2'43", R=4' a 6'., Calsitecnia y Teoria 20’

FFartlek 8 Kms. sobre 200 y 400 mts. en 51" y 142", Uno corrido

y otro trotado. Calistecnia y Teoria 20!

20 Kms. en 105', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

8 Kms. en 28'11" & 180 p/m, 3'30"/Km. Calistecnia v Teoria 20

SEMANA 4

27 Kms. en 142', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20°'

16 kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

Fartlek 12 Kms. sobre 200, 400 y 600 Mts. en 51", 1'42" vy
2'33". Uno corrideo y uno trotado.

Calistecnia vy Teoria 20

16 kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
Descanso

Descanso

2 Kms. en 7'00" & 180 p/m, 3'30"/Km.

Campeonato Nacional de CONADE

Prueba 5000 m. 16'32".



LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

MAYO
SEMANA 1
20 Kms. en 92', 4'35"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
15-400 Mts. T=1'11", R=3' a 4'. Calistecnia y Teoria 20'
16 KMs. en 65', 4'0$"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
7 Kms. en 25'55" 6 180 p/m, 3'30"/Km. Calsitecnia y Teoria
20",
16 Kms. en 65', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
Fartlek 15 Kms. sobre 400, 600 y 800 mts. en 1'56", 2'54".
Uno corride, otro trotado. Calistecnia vy Teoria 20
15 Kms. en 61', 4'04"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'
SEMANA 2
27 Kms. en 125', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

5-1600 mts. T=5'11", R=6' a 8'. Calsitecnia y Teoria 20'

e

9 Kms. en 33'18" o 180 p/m, 3'42"/Km. Calsitecnia y Teoria 20'

14 Kms. en 577, 4'04". Calistecnia y Teoria 20'

4-2000 mts. T=7'33", R=4' a 6'. Calsitecnia y Teoria 20°
12 Kms. en 49', 4'05"/Kn. Calistecnia y Teoria 20'.
SEMANA 3

20 Kms. en 92', 4'35"/Km. Calistecnia y Teoria 20
10-200 MTS5. T=35", R=60" a 120"

12 Kms. en 49', 4'05"/Km. Calistecnia y Teoria 20°

4 Kms. en 14'48" 6 180 p/m, 3'42"/Km. Calsitecnia y Teoria 20°

12 Kms. en 49', 4'05"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
Fartlek 15 Kms. scbre 400, 600 y 800 mts. en 1'56", 2'54"
vy 3'533. Uno corrido y uno trotado. Calistecnia y Teoria 20!

12 Kms. en 49', 4'05"/Km. Calistecnia y Teoria 20'



SEMANA 4
LUNES 35 Kms. en 162', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
MARTES 6-1200 Mts. T=3'53", R=6' a 8'. Calistecnia y Teoria 20'

MIERCOLES 14 Kms. en 57', 4'04"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

JUEVES 4-2000 Mts. T=7'33", R=4' a 6'. Calistecnia y Teoria 20
VIERNES 14 Kms. en 57', 4'04"/Km. Calsitecnia y Teoria 20°
SABADO 7 Kms. en 25'55", 3'42"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
DOMINGO 12 Kms. en 49', 4'05"/Km. Calsitecnia y Teoria 20
JUNTIO
SEMANA 1

LUNES 10 Kms. en 46', 4'36"/Km. Calistecnia y Teoria 20°
MARTES 6-1000 Mts. T=3'14", R=6' a 8'. Calistecnia y Teoria 20'

MIERCOLES 10 Kms. en 46', 4'36"/Km. Calistecnia y Teoria 20
JUEVES Fartlek 10 Kms. sobre 100, 200 y 300 mts. en 31" 58" y 1'27".

Uno corride y uno trotado. Calistecnia y Teoria 20'

VIERNES 10 Kms. en 46', 4'36"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
SABADO Descanso
DOMINGO Checueo 2 Km. a 180 p/m

SEMANA 2
LUNES 13 Kms. en 60", 4'36"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
MARTES 10-800 mts. T=2'28", R=4' a 6'

MIERCOLES 13 Kms. en 60', 4'36"/Km. Calistecnia y Teoria 20

JUEVES 5-3000 Mtg.,, T=12'45", R=4'
VIERNES 10 Kms. en 41'09", 4'07"/Km. Calistecnia y Teoria 20'
SABATO 1l Kms. en 50', 4'32"/Km. Calistecnia y Teoria 20'

DOMINGO 33 Kms. en 174', 5'15"/Km. Calistecnia y Teoria 20'



LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

SEMANA 3

16 Kms. en 74', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20°

4-15600 MTS. EN T=6'48", R=4' a 6'. Calistecnia y Teoria 20
15 Kms. en 69', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20

5 Kms. en 20'34" 6 180 o/m, 4'07"/Kmn. Calistecnia y Teoria 20°
Fartlek 9 Kms. sobre 100 v 200 mts. en 31" y 58%.

Uno corrido, uno trotado. Calistecnia v Teoria 20

Descanso

Chequeo en 5000 mts. T=16'21". Calistecnia y Teoria 20°
SEMANA 4

17 Kms. en 78', 4'32"/KM. Calistecnia y Teoria 20'

7-1000 Mts. T=3'35", R=4'

16 Kms. en 74', 4'38"/Km. Calistecnia y Teoria 20’

7 Kms. en 28'48", 4'07"/Km. Calistecnia y Teoria 20’
Descanso

Descanso

Nacional Sequnda Fuerza 5000 mts. T=16'28".



UNIVERSIDAD AUTONOMA AGRARIA “ANTONIO NARRO”

PROGRAMA ANALITICO.

Fecha de elaboracion: Junic de 1998,
Fecha de actualizacién: Junio de 1998,

DATOS DE IDENTIFICACION:

NOMBRE DE LA MATERIA: Futbol.

CLAVE:

DEPTO. QUE LA IMPARTE; Depto. Deportivo.
Nos. DE HCRAS/TEQORIA: 3 Horas por semana
No. DE HORAS PRACTICA: 15 Horas por semana

CARRERAS EN LAS QUE SE IMPARTE:  En todas las carreras

PRE-REQUISITOS: Ser alumno regular, estar sano.

OBJETIVOS GENERALES:  El desarrollo de las capacidades psicomotoras generales especiales.

El alumno de la capacidad de trabajo del deportista mediante el
desarrollo de sus posibilidades funcionales.

PROCEDIMIENTO DE ASISTENCIA:

ENSENANZA: Tedrico practico

APRENDIZAIE: Experimentacion
Observacion
Motivacién

Discusién (solucion al problema o de algim caso especifico)
Evaluacion al término de cada ciclo modelo(0X0X0XO0)

EVALUACION: Se tomard en cuenta la asistencia y disciplina, avances demostrados pro el alumno
en cada término del ciclo, en el cual se vera reflejado en la etapa de competencia.

BIBLIOGRAFIA BASICAY COMPLEMENTARIA:

Cursos de superacién deportiva Junio 1996, Prof. Dr. Aristides Lanier Soto.

Clinicas de futbol: Prof. Hugo Tassara Olivares.

Modulo 1 v II para Entrenadores y Directores Técnicos de Futbol Soccer de la F.M.F,
Asaciacidn, :

La tecnologia del entrenamiento deportivo: Prof. Dr. Aristides Lanier Soto.

PROGRAMA ELABORADO POR: Ent. Ing. Victor Rogelio Ibarra Gonzalez.

PROGRAMA ACTUALIZADO POR: Ent. Ing. Victor Rogelio Ibarra Gonzalez.



CONTENIDO
Introduccion
Objetivos
Marco Teorico
Desarrollo Metodologico
Desarrollo de Plan (Programa)
Desarrollo de Programas
Fisicos
Técnicos
Tacticos

Ejemplos de Programas

Efectos de las Ejercitaciones



PLAN

INTRODUCCION

El futbol soccer, ha sufrido cambios importantes como cada ser humano, una forma de entender
estos cambios se reflejan en el juego v a ésta edad que es un periodo de transicidon en la que se
dificulta el manejo de grupo e idealizan personas con las cuales se identifican v se manifiesta
inseguridad v disminucidn en su capacidad fisica, se requiere de un proceso formativo va que el
Jugador puede captar con gran facilidad todo lo que se refiere a técnica y tactica, especialmente con
los fundamentos pedagogicos.




OBJETIVOS

Que su desarrollo mental se equilibre a través del desarrollo fisico.

Que su valiosa iniciativa se reafirme para el desarrollo bio-psico-social

La calidad de los programas (fisicos-técnicos-tacticos) se deben clegir cuidadosamente ya que
el jugador debe aprender bien los fundamentos v principios del juego.

Se debe de cubnir metodolégicamente planes v estrategias para enfrentar al rival.

El desarrolio de habilidades debe de ser con ideas funcionales del juego

Se debe de evirar la fatiga excesiva, los gjercicios fisicos deben de ser aplicados con cargas
metddicas



MARCO TECNICO

En el marco técnico consideramos los signientes elementos:

A.- COMPONENTES FISICAS

Resistencia aerdbica (corta)
Velocidad (reaccion v carrera)
Fuerza (salto O general)
Coordinacion

B.- HABILIDADES TECNICAS

Control
Conduccién
Golpeo
Cabeceo

Debemos de dar mas énfasis al control v golpeo en funcion al juego v a las formas finas.

C.- DESARROLLO TACTICO

Posesion del baldn
La reconversién (defensa-ataque-ataque-defensa)
Desarrollo de los Principios Tacticos (General)
Introduccidn al juego organizado

a).- Marcar goles

b).- Evitar goles.



DESARROLLO METODOLOGICO

En esta edad el seguimiento es de suma importancia, va que no debemos de dejar de llevar a
cabo el analisis de los entrenamientos y juegos. Los pasos a seguir seran:

a).- PRINCIPIOS GENERALES
- Conocimiento
- abtlidades > La vista —¢l oido- la voz-la accién
- Expericncias

b).- LA TECNICA DE LA INSTRUCCION.

¢).- EL LENGUAIE (La logica y la claridad)

d).- EL EMPLEO DEL MATERIAL (De instruccion v audiovisual)

e).- APLICACION DE LLAS BASES DE LA ENSENANZA (Ejercitaciones)
introductivas, avanzadas, competitivas.

f).- CONTROLY EVALUACION DE LAS ACTUACIONES
- Entrenamientos
- Juegos
- Control Médico

CARGAS
Las cargas seran metédicas v la intensidad de los entrenamientos sera la siguiente:

a).- Intensidad {30-30%)
b).- Intensidad media (50-70%)
¢).- Intensidad alta  (70-80%)



DESARROLLO

PERIODICIDAD (meses v fechas)

PRE-TEMPORADA

- Periodo general

- Periodo especifico
- Objetivo

TEMPORADA
- Tomgeos donde se participa
- Objetivos

POS-TEMPORADA

DELL PLAN

DESARROLLO DE LA CALENDARIZACION (ciclos) Plan Anual

- Mesociclos

- Micreciclos

- Plan diario

- La periodicidad

- Pruebas de control v evaluacion
- Torneos

- Vacaciones

DESARROLLO DE LOS CICLOS
- Periodos

- Etapas (meses)

- Semanas

- Dias de cntrenamiento



EJEMPLOS DE PROGRAMAS

ETAPA

- General

- Especifico

- Competitive (Competencia)



EFECTOS DE LA PREPARACION GENERAL

Facilita la asimilacion v mejoramiento de los movimientos basicos del futbolista

La realizacion de coordinacién v habilidad

Desarrollo de las cualidades motrices

Demora la fatiga debido a que:
Mejora las funciones-cardiovascular-respiratoria
Neuro muscular v metabolica

Evita lesiones

Trabajo de piernas, brazos

Trabajo de desarrollo de cualidades

Trabajo de destrezas



Plan de Entrenamiento 1

Objetivo: Técnico-tactico. Desmarcacion.Juego de Posicion. Pases al Espacio
Libre o a los pies del Compaiiero.(iniciados) introductivo. Dos contra uno.

Deporte: Futbol Soccer

Idea del juego.- Dos contra uno constituye la mayor superioridad
numérica en el fithol, mediante la constante desmarcacion, el jugador
que no porta la posesion del balén debe de apoyar constantementc al
compariero el jugador que defiende debe tratar de conquistar ¢l

baldén mediante un juego de posicion inteligente.

&
T
\ £
v 0
" 4

Organizacion Desarrollo
3 Jugadores terrenoc de Dos jugadores se oponen a
Juego 15 x 15 mits. un adversario recuperando

el baldn, pasara a la ofensiva
y el que lo pierda pasard ala
ofensiva.




Velocidad de Resistencia

Deporte: Futbol Soccer
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Desarroilo

Circuito en cuadro
Formacién de parejas
Distancia a recorrer
5 mts. Cada lado
Ritmo-medio y trote

Desarrollo
Circuito en cuadro con peso
Formacién 3 jugadores en
cada esquina
Distancia a recorrer 5 mts.
cada lado
Ritmo medio
Peso-pelota medicinal 3 Kg.

Desarrollo
Circuito en cuadro
Botando el balon con
la mano
Formacion 2 jugadores
en cada esquina
distancia: 5 mts.
Ritmo medic

Desarrollo

Dosificacion

3 series
2 repetictones
Todo el cuadro

Dosificacion
3 series

2 repeticiones
Todo el cuadro

Dosificacion
4 series de
2 repeticiones
Todo el cuadro

Circuito en cuadro conduciendo o botando el balén
con la mano (haciendo diagonales y por los lados
Formacion 2 jugadores en cada esquina

Distancia 5 mts.
Ritmo medio, 3/4



Objetivo; Técnico-Tactico (iniciado) Introductivo

Deporte: Futbol Soccer

o

Dostficacion
Desarrollo 4 SERIFS
\% \% 1 A 8MIN.
(@] JUEGO SIN PORTERIAS UNO V8. UNO CON PAUSA DE 307
ESPACIO CORTO HASTA L
-DRIBLING
-FINTAS
“TACLES
ORGANIZACION-16
JUGADORES-SEGUN LA AMPLITUD
DEL TERRENQ
Desarrollo
\% % \% % EL PORTADOR DEL BALON SE OPONE
@] A UN ADVERSARIO
PERDIDO EL BALON LOS PAPELES SE
INVIERTEN
{(RECONVERSION ATAQUE-DEFENSA-
DEFENSA-ATAQUE)
OBJETIVO-CONSER VAR EL BALON
\% o% EL MAYOR TIEMPO POSIBLE,
ELIMINAR AL ADVERSARIO POR
INTERMEDIO DEL DRIBBLING Daosificacion
4 SERIES DE 2°
LA PAUSA SERA
QUE SALGAN
Desarrollo LAS ESQUINAS
DE APOYOQ
A A UNO CONTRA UNO CON JUGADORES
\% \% EN LAS ESQUINAS.
OBIETIVOS.- CAMBIOS DE DIRECCION
- CONTROL ORIENTADO
- JUEGO DIRECTO
- INTERCEPCION DE PASES
- ASEGURAR POSECION DEL BALON
A EL MAYOR TIEMPO POSIBLE POR INTERMEDIO
A \% DEL DRIBBLING-FINTA Y APOYQ CON LOS
JUGADORES DE LAS ESQUINAS
- UN JUGADOR ENFRENTA AL OTRO, EL QUE

LLEVA EL BALON PUEDE APOYARSE CONLOS
QUE ESTANDISPUESTOS EN LAS ESQUINAS

- DESPUES DE UN TIEMPO LIMITADO SE
MUESTRAN LOS PASES



DEPORTE: Futhol Soccer

Desarrmollo

CONDUCCION DEL BALON EN
ESPACIO CORTO CON CAMBIO
DE DIRECCION

FORMACION EN FILA 3
ELEMENTOS EN GRUPO
DISTANCIADE 6@ A 8 MTS.

RITMO-MEDIO

Desarrollo

DOMINIO DEL BALON,
CONTROL Y CONDUCCION
FORMACION EN FILA DE

3 A4 ELEMENTOS
DISTANCIA DE 6 A § MTS.
RITMO-MEDIC

Desarrollo

DOMINIC DEL BALON
CONTROL Y CONDUCCION
FORMACION EN GRUPO
DE 4 A 6 ELEMENTOS
DISTANCIADE 6 A 8 MTS.
RITMO-MEDIO

Desarrollo

SIGA SUPASE Y SALGA POR
SU PASE (golpeo v cabecea)
CONTROL DEL BALON DE

6 A 8 JUGADORES
DISTANCIA 6 MTS.
RITMO-MEDIO &6 3/4

Dosificacidon

2 series de
galo
repeticiones

Dosificacion
2 SERIES DE

8A10
REPETICIONES

Dosificacion

3 SERIES DE
6 REPETICIONES

Dosificacién

3 SERIES DE 10
REPETICIONES



PROGRAMA No. 2

Desarrollo

CONDUCCION Y GOLPEO DEL
BALON-SALTAR OBSTACULO
CONDUCCION Y PASE AL
COMPANERO

DISTANCIA 12 MTS.
RITMO-MEDIO Y 3/4 FORMACION
DE GRUPOS DE 4 JUGADORES

Desarrollo

CONDUCCION-GOLPEO-
SALTO-PASE Y PERSECUCION,
ANTES DE QUE SALTE EL
TUGADOR QUECONDUCE SERA
PERSEGUIDO POR OTRO, AL
SALTAR, REGRESARA EL
JUGADOR QUE PERSIGUIO.
DISTANCIA 12 MTS. RITMQ-3/4-
GRUPOS DE 6 JUGADORES

Desarrollo

CABECEO Y CARRERA
CON REGRESO AL LUGAR
DE ORIGEN EFECTUAR
PERFILES (izq. Y der.)
DISTANCIA 5 MTS. RITMO
3/4 FORMACION DE
GRUPOS 4 JUGADORES

Desarrollo

CONDUCCION EN ZIG-ZAG
DISTANCIA 15 MTS. LA
CONDUCCION SERA POR
LOS LADOS. RITMO 3/4 DE
VELOCIDAD FORMACION
DE GRUPOS 6 JUGADORES

Dosificacion
8 REPETICIONES LA
PAUSA SERA CUANDO

LOS JUGADORES
EFECTUAN LA ACCION

Dosificacion

8 REPETICIONES LA
PAUSA SERA CUANDO
LOS JUGADORIES
EFECTUEN LA ACCION

Dosificacion

16 REPETICIONES
LAPAUSA SERA
CUANDO LE TOQUE
DE NUEVQ EL TURNO
AL JUGADOR

Dosificacidén

10 REPETICIONES
LA PAUSA SERA
CUANDO REGRESE
EL JUGADOR CON
EL BALON



Objetivo: Calentamicnto General (iniciados) Introductivo
Velocidad de Frecuencia
Deporte: Fatbol Soccer

e % A
fecuperscita

3 metroa ’ 3 mecires
(YY\{'\ Y uetrea [\{\(\If\ 3 metrew
A
£ AN ANAA
shipping akipping
bajo g bajo.
& 3 metros 3 metron
elevacidn carrera
& 5 metros 1 r
WVWANMAAA - {
skipping i I E
| &
g

Desarrollo

CARRERA CORTA TRAMO DE 4 A6
REGRESO CAMINANDO APRISA
RITMO-TROTI
- 3/4
¥ - MAXIMA
FORMACION DI GRUPOS D 3 A 4
JUGADORES

Desarrolio

CAPERUCITAS Y SKIPPING
DISTANCIA 12 MTS.
RUFMO-MIEDIG

- 3/4
FORMACION-GRUPOS DI,
I AATUGADORES

Desarrollo

ELEVACION DI RODILLAS
CON CARRERA
DISTANCIA [0 MTS,
RITMO-MEDIO Y 344
FORMACION GRUPQOS DIE
3 A4 TUGADORES

Desarrollo

SKIPPING-CARRERA
SALTO-CON CAMBIOS
D1 DIRECCTON
DISTANCIA 20 MTS.
RITMO-MEDIO Y 344
FORMACION-GRUPOS
DI 4 JUGADORES

Dos:ficacion

A SERIES DE
8 RECETICIONES

Dos: licacion

4 SERIES DE

& REPETICIONES
IEN CAD WV SERIE
1 PALIS,

Dosificacidn

4SERIIS DE G
REPETICIONES
ENCAOA SERIE
L PALS A

Dosiflcacion

45ERILS DI 4
REPETICIONES
ENCADC SERLE
I PAUSA



EFECTOS DE LA PREPARACION ESPECIFICA

Ayuda al desarrolio de las cualidades motrices.

Facilita la asimilacién v mejoramiento de los movimientos basicos avanzados.

La realizacion de cualquier habilidad técnica.

Introduce a la preparacion tactica.

Calentamiento v coordinacion.

Trabajo de piernas, brazos.

Trabajo de cuahidades.

Trabajo de habilidades.

Trabajo de tacticas v estrategias.




PLAN DE ENTRENAMIENTO 2. Dos Vs. Cuatro apoyos.

Objetivo: Téenico-taclico
Uneo contra uno
Relevo
Cobertura
(avanzado)

IDEA DEL UG- CONFRONTACION DIE JUGADORES CONSTRUCTORES, 1.OS APOYOS
LES SIRVEN DE APGYOQ PERMANENTE, ESTE JUEGO ENTRENA LA POSESION DEIL

BATON

ENBL PLAN DEFENSIVO - LA MARCACION DEDBE SER ESTRECHA Y LA COBERTUR A
ASEGURADA A FIN DE IMPEDIR A LOS POSERDORES DEL BALON LA FACIHL UTILIZACKON
DETOS APOYOS,

Y B

<, A

ORGANIZACION DESARROLLO VARIANTES

£ IUGADORES - TERRENO 12 DOS JUGADORES CONTRA DOS SEPUEDE JUGAR 1 CONTR.

JUEGO IS N 13 JUGADORES CON CUATRO 2CONTR.
APOYOS. ESTOS JUGADORES ICONTR-

PUEDEN DESPLAZARSE
LATERALMENTE O EN DIAGONAL .

el bD e



PROGRAMA No. |
OBJETIVO: Calentamiento General (avanzado)
DEPORTE: lFuthol Soccer.

DESARROLLO DOSIFICACION
A5 L GIRAR TRONCO A LA DERECHAE LSERIE DI 12
W N g IZQUIERD A REPETICIONDS

£
“NKO
A\
<-II:,
N

DESARROLLO

PULENTT ELEVADO
ALTERNATIVAMENTIE
LAS PILRNAS

DESARROLLO

ACOSTADOUITACER BISAGRAS

DESARROLLO

ACOSTADO. ELEVAR PIERNAS

ENTENDIDAS Y LLEVARLAS Al

OTRO LADO

DESARROLLO

EN BISAGRA, GIRAR ].AS PTERNAS

A UNLADOY LOS BRAZOS AL
OTRO

DESARRCLLO

ACOSTADO, SENTARSE TOCAR

LOS PIES. RODAR ATRAS Y TOUAR

EL SURLQO

DOSIFICACION

1 SERIE I 12
REPETFICIONES

DOSIFICACION

I SERIEDE 10
REVFETICIONES

DOSIFICACION

I SERIE DE (2
REPETICIONES

DOSIFICACION

1 SERTE DE 10
REPETICIONES

DOSIFICACION

1 SERIE DE 12
REPETICIONES



PROGRAMA No.2

OBIETIVO: Juego de cabeza-destreza

Calentamiento especifico {(avanzado)

DEPORTE: I'Gtbol Soccer.

"
Q

o
o]
=
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P
F"TOO 3
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DESARROLLO

LANZAR L BALON CON L.A
MANOY SALTAR A CABECEAR LO
MANEIAR ENTORNOS CERCANOS
GUE EL IUGADOR ESTIE SENTADO
LANCE BL BALON SE PARE Y DE EL
CABLEZAZD

DESARROLLO

DE PAREJAS LANZAR EL BALON A
UN COMPANERO PARA QUE ESTE
ASUVEZ 10O REGRESE
DIRECTAMENTE EI QUE COLOCA
TRATARA DE REGRESAR DI
VOLIRGL DIRECTAMENTE
DISTANCIA 2 MTS.

DESARROLLO

COLOCARLE EL. BALON AL
COMPANERO PARA QUE BESTE
PIQUE LI BALON EN EL SUELO

VARTANTES - QUT EIL HIGADOR
ESTESENTADO Y A LA HORA QUE

LETANCEN EL BALON S LEVANTL

PARADAR EL CABEZAZO

DESARROLLO

COLOCARLE EL BALON AL
COMPANTERG GUE ESTA DE PECHO
PARAQUE ESTE HAGA LA
PALOMITA Y QOLPEAR EL BALON
AL COMPANERO QUE 1.0 VOLVERA
ACOLOCAR

DISTANCIA S 64 MTS.

VARIANTE.- QUL EL JUGAIYOR
ESTE HINCAIQ

DOSIFICACION

3 SERIES DI LG
REPETICION
PAUSA T

DOSIFICACION

3 SERIES DE 10
REPETICIONES
PAUSA 17

DOSIFICACION

3 SERIES DI 10
REPETICFONIS
PAUSA T

BOSIFICACICN

3 SERILS DI 10
REPETICIONES
PAUSA T



PLAN DE ENTRENAMIENTO 3. 3 CONTRA 1

OBJETIVO: Desmarcacion
Juego en triangulo
Juego directo
Anticipacion de pases

(AVANZADO)

IDEA DEL JUEGO.- TRES CONTRA UNO ES UNA SITUACION RARA. KL DEFENSOR ESTA

s FN LA MAYOR PAK UE DE LOS CASOS CONDENADO AL FRACASO. LA FINALIDAD
CONSISTE KN PROVOCAR EN EL EQUIPO ATACANTLE UNA CONSTANTI MOVILIDAD Y
DESMARCACTON,
ELDEFENSIVO TRATARA DE INTERCEPTAR LOS PASES MEDIANTE TINA [TUENA PRESION.

o ®)
N

ORGANIZACION DESARROLLO VARIANTES
GRUTO 1E 4 TUGATORES 1.08 TRES ATACANTES TENDRAN JUEGO LIBRIEL

- TERRENG DE JULEGO POSESION DEL BALON EL MAYOR JUEGO LIBRIE CON
15N 1SN, TIEMPO POSTRLE. CUANDO EL, DRIBBLING

DEFENSOR 1.OGRE TOCAR El.
$3ALLON. PASARA A SER ATACANTE
Y EL ATACANTE QUE LO PIERDI
SERA DEFENSOR



EFECTO DE LA PREPARACION TECNICA

1.~ Desarroilo de las habilidades (golpeo-control-cabeceo-conduccion (dribbling)

2.- Desarrollo de coordinacion v equilibrio

3.~ desarrollo de la sistematizacion a través de los métodos

a).- Meétodos de repeticion
b).- Métodos de circuitos
c).- Meétodos de estaciones



EFECTOS DE LA PREPARACION TECNICA

1.- Desarrollo de los principios v fundamentos

2.- Desarrolio de las funciones v posiciones

3.- Desarrollo de las formaciones (sistemas)



PROGRAMA No 4

OBIETIVO: Calentamiento general (competitivo)
Picrnas y cinturéon coxo-femoral .
DEPORTE: Futbol soccer

o

DESARROLLO

DBALANCEG DE PIERNAS, SOBREPASANDO
LA ALTURA DE LA CABEZA

DESARROLLO

BOTAR 2-3 VECES ¥ SALTAR EN CARPA

DESARROLLO

BOTAR 2-3 VECES Y SALTAR ELEVANDG
LAS RODILLAS SOIBRIE LOS PIES

DESARROLLG

ARROIVLLADO, SALTAR Y PONERSE SORRE
LOS PIES

DESARROLLO

ARRANQUE DE CARRERA CANBIANDO
PIERNAS CADA 3 REBOTIES

DESARROLLO

ENTUHERA BOTAR MANTENIENDO
ENTENDIDAS LAS PIERNAS DE ATRAS
(ALTERNANDO)

DESARROLLO

REBOTAR CON UNA PIHERNA FLENTONATA
Y LAQTRA ENTENDIDA (ALTERNADO)

DESARROLLO

AVANZAR COMO EL PERRO COIO

DOSIFICACION

PSERIE DE 12
REPETICIONES
PALISA [7

DOSIFICACION

I SERTE DI 12
REPETICIONES
PAUSA T

DOSIFICACION
I SERIE DE 12

REPETICIONES
PAUSA T

DOSIFICACION

1 SERIE DE 12
REPETICIONTS
PAUSA T’

DOSIFICACION
I SERIE DE 12

REPETICIONES
PALISA LY

DOSIFICADO

I SERIE DI 12
REPETICIONES
PATSA TS

DOSIFICADO
I SERIE DI 12

REPETICIONES
PALSA T

DOSIFICADO

I SERIE DY 12
REPETICIONES
PAUSA 17



PROGRAMA No.4

OBJETIVO: Calentamiento general {especifico) competitivo. Conduccion con todas las
partes del pie (dribbling) coordinacion,

DEPORTE: Fatbel Soccer.

DESARROLLO

COMNDUCCION CON PARTE
INTERNA Y ENTERNA
DISTANCIA 9-¢ MTS.
RUTMO MEDIO
FORMACION DE GRUPOS
6-8 HUGADORES

DESARROLLO

CONDUCCION-TRENOQ
DRIBBLING-CARRERA
FRENO-DRIBBLING
CARRERA

DISTANCLA 10 MTS.
FORMACION DE GRUPOS
O-8 TUGADQORES

RITMO 4 VIEELOCIHAD

DESARROLLO

CONDUCCION-GOLPLEO
DEL BALON Y SALTO
CONIDICCION
FORMACION DI GRUPOS
318 6-8 JUGADORES
DISTANCLA 8-10 MTS.
RITMO 2%

DESARRCLLO

CONDUCCION CON CAMBIOS DE

IMRECCION

FORMACION DIL GRUPOS
6 A8 ELEMENTOS
DISTANCIA A RECORRIER
EMTS.

RITAICO %4

DOSIFICACION

S HEPETICIONES

DOSIFICACION

& REPETICIONLS

DOSIFICACION

& REPETICIONES



PROGRAMA No.5

OBJETIVO: Calenrtamiento especifico (compelitivo). Golpeo con todas fas partes del pic

DEPORTIE: I'athol Soccer,

& Tk

\\:’%
P
‘%O*i/

= N

%/ \\\;‘%

DESARROLLO

GOLPEQ (PASE) AL COMPANERO
PARAGUE ESTE A SU VIEZ
CONTROLE, ORIENTE CON
AMPLITUD Y PASE A UN ESPACIO
DISTANCLA A A8 MTS

DESARROLLO

GOLIMEO (PASE) SE FORMAN
GRUPOS DITRES, UNCG PARA L
CENTRO Y LOS OTROS BOS
ESTARAN POR EL FRUNTE Y
ATRAS CON UiN DALON PARA
PASARLO AL DEL CENTRO Y ESTE
LO CHOCARA DIRECTO

DESARROLLO

GOLPEQ (PASE) 5E FORMAN
GRUPOS DI TRES. UNO SE
PONDRADE PORTERO Y LOS
OTROS LOS TENDRAN SU BALON
PARA GOLPEARLO. L PORTERO
REGRESARA EL BALON

DESARROLLO

GOLPEO (PASE)Y EN LARGO CON
CONTROL DISTANCIA

15 AJOMTS.

(PASE. RAZG-MEDIA ALTURAY
POR ARRIBN)

DOSIFICACION

O REPETICIONES
PAUSA T

DOSIFICACION

10} REPETICIONES
PAUSA

DOSIFICACION

10 REPETICIONES
PAIISA T

DOSIFICACION

10 REPETICHONES
Pl s L



PLAN DE ENTRENAMIENTO 4. 5 contra 5 + | jugador neutro

OBJETIVO: Desmarcacion
Cambios de juego
Pases directos
Preponderancia de 1 jugador director

{competitivo)

INEA L JUHEGO - ESTE JUEGO NOS SIRVE ENTRE OTRAS COSAS PARA VALORAR Al
JUGADOR DIRECTOR, QUE DARA EL RTTMO DEL THEGO MEDIANTE PASES CORTOS-
LARGOS-FUERTES ¥ DOSHICADOS. A RAZ DE TIERRA Y ALREOS, DESTINAROS A SUS
COMPANEROS, DESPUES DE LIECUTAR ESTO SE SERVIRA DE APOY (O CONSTANTE,

ORGANIZACION

GRUPOS DE 11 JUGADORES
- : TERRENO DE JUEGO

1 (UNA MITAD DE TERRENO
: ! DE JUEGO)
g
o N ﬂ\/ ' ﬁ
i

] ?% DESARROLLO
PN A

% g-r | S CINCO JUGADORES ST

- QOPONEN A CINCO

ADVERSARION, TN
JUGADOR ACTUA COMO
DIRECTOR DEL EQUIPQ,
SHINDO L QUIEN POSEE
1L BALON

: % Y VARIANTES
% — Tt i L DIRECTOR DERS VUGAR
- —_— DIRECTAMENTI A CADA

TERCER PASE DEDTE DE SER
DIRIGIDO AL DIRECTOR
TCONTRA T MAS DOS
JUGADORES NEUTTROS




PLAN DE ENTRENAMIENTO 5. 3 Atacantes contra 2 defensores + el guardamenta (con
una porteria)

OBJETIVO: Desmarcacion-marcacion
Apoyo constante
Pase directo
Coberturas y apoyos

(Competitiva)

1DEA DELJURGG.- VI MEDIOTTRANSMITE DIVERSOS TIPOS DE PASES A §US DOS
ATACANTES, LOS QUE TRATARAN DE ELIMINAR A LOS DOS DEFENSQRES
INMEDITATAMENTE COMBINACIONES SORPRESIVAS. YA SEA MEDIANTT

(DRIBIBLING)

LOS DEFENSORES PRACTICARAN TA MARCACION INDIVIDUIAL ESTRICTA O UTILIZAN
PINA POSICION DE CORBERTIRA PERMANENTE

ORGANIZACION

G IUIGADORES
7 I ] TERRIENQ DE JUEGO
K (LAMITADR DE LA

CANCHA)

1% DESARROLLO

. UN MEDIO CAMPIST A
sl Y 3OS ATACANTES 510
B ” ri‘ e DPONEN A DOS
DEFENSORES Y UN
ARQUERCO. LI MEDIQ
N L CAMPISTA NO TIENE
1 DERECHO A DISPARAR
AL MARCO. 8P T1.08
DEFENSAS '
RECUPERAN Kl
TR BALON L0
RUGRESARAN A 108
ATACANTES

R

VARIANTES

QU rl. MEDIO
CAMPISTA  TAMBEN
TIR: AL MARCO. 3
ATACANTES  CONTRA
4 DEFENSORES
PORTERO g
ATACANTES  CONTRA
5 DEFENSORLES ;
PORTERO



PLAN DE ENTRENAMIENTO 6 | contra ! (dos porterias) con dos porteros

OBIETIVO: Dribbling
Tiros constantes
Reconversion
Tacles

{Competitivo)

IDEA DEL JUEGO.- ESTA SITUACION QUE LS LA BASICA EN EL FUTBOL. MUESTRA LI
DUETO DECISTYO ENTRE DOS JUGADORES DURANTE LA FASE 35 REALIZACION.

=0

ORGANIZACION

DOS  JUGADORES DE
CAMPO Y 1508
GUARDAMIETAS.
TERRENO 3G X 30 CON
1208 PORTERIAS
MOVIBLES
REGLAMENTARIAS O
DES N2 MTS.

DESARROLLO

ENCUENTRO (SRS S
CONTRA  UNO CON
PORTEROS. 1.
POSELDOR LI
BALON TRATARA DI
RESOILVER CON

DRIBBLING Y TIROS

VARIANTES

2CONTRA Z

4 CONTRA 4
SCONTRAR
JURGO NORMAL 11
CONTRA 11



Beneficio kS

" Entrenador

f Jugadores

{

Permite conocer la evolucion del
jugador

Seleccionar los jugadores para cada
puestc

Descubrir nuevos valores
Auto-evaluar su trabajo detectando
Fallos

Averiguan mejor sus puntos fuertes
v débiles

Se valoran respecto a los demas
Desarrollan una fuerte motivacién

Segim ¢l objetivo perseguido, los tests pueden ser;

Funcionales -

Técnicos ——P» Habilidad.

Fisicos

\ Resistencia

Fuerza

T

Velocidad

Flexibilidad f

Cooper
Test de los cinco balones
1,500 metros

Tren Superior
Fondos
Flexion de brazos

Tren Medio
Abdom:nales
Lumbares

Tren Inferior
Salto vertical parado {detente)
Salto vertical con tres pasos
Longitud sin carrera

Caracter general
Lanzamiento del baldén medicinal.

Con pesas
Pectorales
Media sentadiila
Arrancada de fuerza

20 metros

40 metros

tres bolillos

de las vallas

Velocidad de reaccion compleja
5 mts. Media vuelta y 5 mits.

Flexion anterior del tronco
Flexibilidad profunda
Separacion lateral de piernas
Separacidn arnterio-posterior



(" Harvard
Flack
Leutunov
FUNCIONALES A
Ruffier-Dickson
Lian .

. Burpee test

Deominio del balén
Auto pase y tiro
Conduccién
Saque de esquina
Auto pase y conduccion
HABILIDAD A
Golpeos repetidos
Golpeos de cabeza
Despeje maximo
Tiro de penalty
Circuito

TEST FISICOS.
1.- RESISTENCIA
Test de Cooper.

Es una prueba de campo de 12 minutos de duracion con la que se
conoce la resistencia y el consumo maximo de oxigeno. Estd basado en
resultados determinados en el laboratorio.

El jugador debe recorrer el mayor niimero de metros durante 12 minutos y

segun su csfuerzo se conoce su nivel de aptitud (resistencia) y consumo de
oxigeno.

Aptitud Distancia

Resistencia corrida en 12° Consumo de O,
Sobresaliente 3.000 52.1 mlL
Notable 2.900/3.100 42.1a52.0ml
Bien 2.700/2.900 341a420ml
Suficiente 2.500/2.700 28.1a34ml
Insuficiente 2.300/2 500 28 ml. 0 menos

Deficiente 2.100/2.300
Muy deficiente 1.900/2 100

Las distancias medias recorridas por los jugadores de fatbol
espafioles en diferentes tomas fueron:
Defensa central 3.000 a 3.300

Defensa lateral 3.500 a 3.800
Centrocampistas 4.000 a 6.000
Delanteros 3.500 a 4.000

Esta prueba que también nos valora el grado de voluntad del
Jugador debe realizarse hasta el agotamiento v el jugador debe saber

distribuir su esfuerzo a lo largo de los 12 minutos de manera que mantenga
el ritmo mds conveniente a su capacidad individual durante el recorrido.

Con este test de Cooper debe tenerse en cuenta que e! baremo fue
confeccionado con los datos tomados en soldados. por lo que dicho baremo
resulta facil para los jugadores de fiitbol. Una solucién a esto se encuentra
en elevar los valores enun 20, 24 é 30%,

2. TEST DE LOS CINCO BALONES.

La prueba hay que hacerla al 100% y al empezar hay que tener 120
pulsaciones.

El jupador se coloca en el drea de porteria y a la sefial actda como se
indica en el esquema.




Se puede hacer de dos formas. Realizando 2-3-4-5 golpeos con Tren Superior.
intervalos de 457, 75", 120" & a la inversa 5-4-3-2. con intervalos de
1507, 1207, 7357 t. Fondos
PULSACIONES Al TERMINAK = El jugador boca abajo con los pies encima de un obsticulo que
mida de 30 a 35 cm. Las manos en el suelo debajo de los hombros.
120 - 60 = 1 punto dedos al frente, codos flexionados v pies unidos. El ejercicio se
120 - 538 = 3 puntos ¢l pulso durante un realiza sin tiempo determinado.
120 - 24 = 8 puntos minuie completo.
120 - 20 = 9 punios Categoria Repeticiones
pulsaciones a los 90 después de !a toma amterior. Sobresaliente 36
Notable 28
120 - 35 = 1 punto Bien 22
120 - 15 = 3 puntos Suficiente 18
120~ 4 =8 puntos Deficiente 16
120 - 0 =9 puntos Insuficiente 14

Muy deficiente Menos de 14
3.1500 metros

Correr esta distancia en el menor tiempo posible.




2. Flexién de brazos

Suspendido de una barra con la palma de las manos hacia fuera, brazos y
piernas completamente extendidos sin que los pieg toquen el suelo. Levantar
el cuerpo con los brazos hasta que el menton sobrepase la barra y

descenderlo hasta que los brazos vuelvan a estar extendidos. El ejercicio se

repite tantas veces como se pueda sin pauvsas v &in levantar o sacudir las
rodilias.

Categoria Repeticiones
Sobresaliente 20
Notable 15

Bien 12
Suficiente 9
Deficiente - 7
Insuficiente 6

Muy deficiente 4

TRONCO

1. Abdominales

El jugador se coloca tumbado boca arriba con las manos detrds de la
nuca. dedos entrelazados, las piernas separadas unos 30 cemtimetros. Un
companero lo sujeta por los tobillos. Se levanta v toca con el codo derecho
la rodilia izquierda. vuelve a tumbarse v hace o mismo sobre el lado

opuesto.

Ll gercicio to. Las rodillas deben estar extendidas
aunque pueden flexionarse ligeramente cuando el codo Jas toque.

Categoria Repeticiones
Sobresaliente 30
Notable 42
Bien 36
Suficiente 30
Insuficiente 24
Deficiente 18

Muy deficiente Menos de 18

También puede realizarse sobre ireinta segundos con lo cual
medimos potencia.

Categoria Repeticion
Sobresaliente 30
Notable 12
Bien 36
Suficiente 30
Insuficiente 24
Deficiente 18

Muy deficiente Menos de 18

[$%3

Lumbares

Tumbado boca abajo con los pies fijos v manos en la nuca. extensién
del ronco. el mavor nimero de veces posible durante un minuto. Hav
que tener un arco de movimiento bueno. quedando sclo apovado sobre
la region abdominal.




Categoria

Sobresaliente
Notable
Bien
Suficiente
Deficiente
Insuficiente 45-49
Muy deficiente Menos de 43

TEST DE FUERZA. Tren inferior

1. Salto vertical parado. (Detente) -

El material que sc necesita es una pizarm {ija o pared v tiza. El jugador
se coloca a un lade de la pared con el brazo estirade. hace una sefial en el
lugar mas alto: se separa 20 c¢m. Desde esta posician realiza un salto vertical
¥ marca una sefial 1o mas alto que pueda:

A

La diferencia entre marca v marca es Ja poiencia del salto.

Repeticiones

Cateporia

Sobresaliente 75 ¢
Notable : 67 ¢
Bien 61 cm.
Suficiente 33 cm.
Deficiente 49 cm.
Insuficiente 43 cm,
Muy deficiente Por debajo.

2. Salto vertical con tres pasos.

La realizacion es Ja misma que en el ejercicio anterior. pero en vez
de batir desde parado se hard con tres pasos de impulso,
La batida se hard
- Con las piernas (dos).
- La plema derecha.
- La pierna izquierda.
El mismo parametro anterior aumentando en 10 cm.

-

3. Longitud sin barrera
Se coloca el jugador con ambos pies junto a una rava v salta

imputsandose por la flexo-extension con las piernas v avuda de brazos. Se
mide desde la rava hasta el (alon més préximo a la raya de partida.

\ ‘ \




Tambidn se prede realizar saitande sobre ¢l mie derecho v sebre o CON PESAS.

izquierdo.
1. Pectorales
Categoria Repeticiones
) Acostado supino en el banco. brazos extendidos vy la barrz agarrada
Sobresaliente 3.10 mts. de forma bien separada. Desender Ia barrz hasia el pecho y desde aqui
Notable 2.90 extender los brazos, repitiéndose el ejercicio tantas veces comg se pueda.
Bien 2.70
Suficiente 250 Categoria Kilos
Deficiente 2.30
Insuficiente 2.10 Sobresatiente 90
Muy deficiente Menas de 2.10 Notable 80
Bien 70
Suficiente 60
CARACTER GENERAL. ~ Deficiente 50
Insuficiente 43
1. Lanzamiento del balén medicinal de 5 kilgs. Muy deficiente 40
El jugador detrds de una linea, lanza el balén con ambas manos, sin
rebasar lz linea de limitacién v no separando totalmente los pies del suela. 2. Media sentada

- De pie con barrador deirds de la nuca pies.. separados
aproximadamente al ancho de los hombros v las punias ligeramente hacia
fuera, {lexién de piernas hasta ios 90 grados v extension a volver a la

posicion inicial, repitiéndose el ¢jercicio tantas veces como ce pueda,

= vi 77 7 7 1 Categoria Kilos
e I\u\ |\ l\u\ l\ ..\ .N Sobresaliente 160
Categoria Repeticiones Woszm Mmm
1en .l
Sobresaliente 7.5-8.0mis. Suficiente 113
Notable 7.0 Deficienie 106
Bien 6.5 Insuficiente %0
Suficiente 6.0 Muy deficiente 80
Deficiente 3
Insuficientz 30
Muy deficiente 4.3




3 Arrancada de fuersn €

Ciidgn
HEE AN

Carenorin Tigspo
Se adopta la posicion de partida v se agarra la barra muy Sobresaliente 2.4
separadamente v de un solo tirdn se llena encima de 1a cabeza hasta la tota) Notable 2.7
extension de brazos. Bien 2.8
Suficiente 3.0
Cateooria Kilos UO@Q,O.DAW 52
) Insuficiente 343
Sobresaliente 80 Muy deficiente 3.4
Notable 70
Bien 60
Suficiente ‘ 30 2.4 metros lanzados.
Deficiente 40
Insuficiente 35 Se miden 60 m. Un ayudante en la linea que marqae 20 metros v el
Muy deficiente 30

Crondmetro al final. El jugador sale cuando quiera, al pasar por delante del
avudante é€sic hace una seflal v se aprieta el crondmetro parandose cuando el

Jugador llegue al final.
4. Velocidad.

1.20 metros.

De pie detrds de la linea de salida. ala sefial. correr a 1oda
velocidad la distancia

Ao .

o
139 , :
: Categoria Tiempo
‘ // ﬁg , Sobresaliente

474

7Y Notable 377

—n Bien 5370

o) Suficiente 373

i x Deficiente 36
_w F{’}l’l{ - mu.@

2o m. /r\ Insuficiente




Velneidad-naitidad

B woltva ol Jugador deirds de Lo inea de partida, i
CIONOMELre se pone en marcha, a lavoz de Y A" v se para cuando el jugador
toca el suelo con uno ¢ ambos pies, después de saltar la Gltima valla, Se
hace dos veces v se apunta el mejor.

3. Tres bolilios

Se colocan 3 banderolas segun el dibujo, El recorrido se hace dos
veces. una saliendo de la izquierda. para equilibrar el niimero de fintas a un
lado y otre. E! tiempo sera la suma de los dos recorridos.

Categoria Tiempo
Sobresaliente 182 19"
Notable 20a2}”
Bien 222237
Suficiente 24 325
Deficiente 26a27
Insuficiente 28 a4 29
Muy deficienle mas de 30°

4. De las vallas

Material

. - dos pales 1.70

- dos vailas a una altura de 0.72 v cronémetro. Categoria Tiempo

Sobresaliente 85
Notable b el
Bien ' 08
Suficiente 110
Insuficiente 115

Deficien: 1270

: . . _ , L6, ... Qm;).}).: pe 'S ) e ;




i

comyp!

Se marca una circunferencia de 5 metros de radio. Detrés de los
balonss un nimero o un trape con color que distinga a los balones v los
diferencie. :

El jugador se coloca en el centro con el balén entre los pies. el
entrenzdor da la orden de "YA", ¢l numero 3" o ¢l color 10j0". que es el
sitio donde debe tocar en primer Jugar el Jugador. luego vuelve al centro a
tocar el baldén v va le habremos dicho el nimero o color del siguiente balén
atocar 1" 6 "azul” vuelve al centro hasta que finaliza. E] cronémetro se para

cuando el jugador después de tocar el ultimo balén vuelve a tocar el balén
del centro.

El primer ejercicio se realiza desconociendo hacia qué balones
tiene que desplazarse v golpearlos v se toma el licimpo 1176,

Se vuelve a repetir cuando el jugador esté recuperado totalmente,
pero esta vez sabiendo el recorrido que serd igual al anterior (3-1-4-2). se
toma el tiempo 1173. La diferencia 1176 v 11°3 = 0’3, Se debe hacer el

recorride al 100%. Cuanto menor sea la diferencia entre los tiempos mejor
la velocidad de reaccidn.

Sobresaliente

: hotahie
4@ Bien

Izl
0 0" 3
G 0 4
g"4.0" 5
_/ Suficiente C"5-0"8
\@ \ \ ) Insuficiente 0"6-0 7
m -~ Deficiente 0"7-0'8
\ @ K\ Muy defi-
BARS cionte  Masde 078

1. 3 metros, i lia vueita vy 5 metros :

h@ _ LCateqoria Tiempo

-~ .
Barerno: El que no liega
renlirrttas qus - lten

[

Sy, socdin vuelli ¥ cinge meivos

El jugador se coloca en la linea de salida. El entrenador da las
voces de “listos” "va” v pone el reloj en marcha. El jugador corre hasta
rebasar la linea situada a 5 metros de la partida, da un giro y vuelve.

. >
Categoriz Tiempo s \

Sobreszliente menos de 3 7

Netable I 0a3 2 )

Bien 372334

Aprobado 374338 f

insuficiente 3"6a3"g 4 /

Deficiente 3"8ac"D

Muy deficienta mengs de 477

57
3.  Flexibilidad

1. Flexidn de tronco.

Se necesita una banqueta con regia graduada en la parte amterior. El
punto cero coincide con la superficie plana de la banqueta.

El jugador se coloca de pie sobre la banqueta, procurando gue los pies
no sobresalgan dei borde de ia banqueta. Se hece una flexién de tronco con
dos rebotes. al tercero se mantienen los dedos corazones de ambas manos
sobre la regla, para ver qué marca.

£
e g

37, es flexibilidad negativa, el Que pase, tiene « lcs
i | : ! _




Raremo: BT ane no Hleps 2 N7 es Nevikilidad
los centimetros que resulten.

= AR

2. Flexibilidad profunda

Descalzc y ambos pies colocados en sus lugares. se flexiona todo el
cuerpo. llevando los brazos entre piernas v se 1oca con el dedo medio de las
manos sobre 1a rava marcada

3. Separacion de piernas

El jugador se coloca de frente sobre una linea ¥ separa progresivamente
las piernas. Se mide la distancia entre los dos talones en su parte interna. Se
puede realizar un flexién del tronco,

4o Sepunicidn iy postericr

El jugador se coloca en sentido antero-posterior sobre una linea de
Banda. e ird separando progresivamente las piernas. Se mide la distancia
entre la parte posterior del talén con la pierna anterior v la puntera de la
pierna postericr. Las piernas v el tronco pueden estar flexionadas. la rodilla
de la pierna postenor no debe tocar el suelo. Se mide dos veces una con
cada piemna diferente adelantada.




TROT WU TTITARNTAT 70

Test de Harvard

Con este lest medimos Ja recuperacion del jugador después de
haber realizado un ejercicio consistente en subir v bajar un banco de una
altura determinada y durante un tiempo.

El jugador sube y baja el banco a un ritme de 30 ciclos por minuto
durante el tiempo estipulado. Inmediatamente después de terminar el
gjercicio, se sienta en el propio banco v se Je toma el pulso que se puede
hacer de dos formas:

a). Formalenta. Setoma el pulso tres veces durante periodos de 30
segundos cada uno. El primer periodo al minuto de finalizado e}
gjercicio, el segundo a los dos minutos v el Wltimo a los tres. A
continuacién se obuiene el siguiente indice:

Tiempo del ejercicio en segundos X 100
Z (suma de los oes valores de pulso)

b). Forma rdpida. Consiste en tomar el pulso una sola vez durante-30
segundos al minuto de finalizado el ejercicic. E! indice se
determina asi:

Tiempo del eiercicio en segundos X 100
5.3 (valor del pulso)

—~

L\qﬂ\a e
vy
AL

v
k3

1y

2)

B, ot na T gy 5
Aun i Gy

Forma lenta

Menos de 33, condicion mala

Menos de 33 a 64, por debajo de 1la media
Menos de 65 a 69. media o normal
Menos de 70 a 9G. condicion buena

Mas de  90. excelente

Forma rapida
Menos de 60, condicién mala

De 60 a 90. media o normal
Mas de 90. buena




NOTA

Se requiere que en los programas se desarrollen las ejercitaciones de
cada componente en esta categoria.

Se desarrollen la periodicidad conjuntamente con las cargas de

entrenamiento.

Se desarrollen nuevos formatos para las ejercitaciones.

Se desarrollen los conceptos psicoldgicos.




