Programacion de la preparacion fisica en
fatbol sala.
Propuesta de estructura de trabajo para
el periodo
preparatorio general dirigido a un equipo
de categoria cadete

Resumen
Este trabajo pretende ser una guia practica para estructurar la programacion de la preparacion fisica
del periodo preparatorio general (pretemporada) de un equipo de fatbol sala cadete, de forma didactica,
metodoldgica y respetando los principios de entrenamiento, el desarrollo de las capacidades fisicas
sensibles a trabajar en esta franja de edad y orientado hacia la educacién integral de los jugadores.
Palabras clave: Programacion. Preparacion fisica. Pretemporada. Equipo cadete de futbol sala.
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Introduccioén

En la categoria cadete que comprende las edades de 14 y 15 afios, la programacion de la
preparacion fisica, sus objetivos y sus contenidos deben estar acordes y de forma significativa
a la evolucion biologica de los jévenes jugadores, nivel de los mismos, momento de maxima
forma, duracién e intensidad de la carga, calendario de competicion y todo ello, por supuesto,
adaptado a los periodos que toda programacion anual debe reunir: periodo de preparacion
general, periodo competitivo (inicial, principal y final) y periodo transitorio.

Si tomamos como punto de partida el periodo preparatorio general, también denominado
pretemporada, para realizar una programacion de preparacion fisica de forma sistematica, y
asi, dar una continuidad a la misma en los siguientes periodos y respetando coherentemente

los principios del entrenamiento, deberemos empezar por conocer la duracion de la misma, los
objetivos que pretendemos, los contenidos que aplicaremos y un amplio abanico de ejercicios
para programar en cada sesion, asi como los diferentes sistemas de entrenamiento de las
capacidades que a esta edad debemos entrenar.

Segun lo expuesto anteriormente, la estructura de trabajo de preparacion fisica que se
presenta a continuacion tiene como propuesta a un equipo de categoria cadete federado, con
posibilidad de entrenar tres sesiones semanales de sesenta a noventa minutos cada una - al

menos durante el periodo de preparacion general-. A partir de este perfil se presentan los
objetivos didacticos que durante este periodo pretendemos conseguir, los contenidos de trabajo
acordes a los objetivos y a la edad de los jugadores, los medios y sistemas de entrenamiento
que aplicaremos, la distribucion de los mismos para cuatro semanas (microciclos) y un ejemplo
de las cinco primeras sesiones de entrenamiento.

Esta estructura de trabajo deberia ser una pauta para todas las categorias, especialmente
en la anterior (infantil) y posterior (juvenil), ya que nos facilitara la vision global del
entrenamiento y sus contenidos en este periodo, al igual que el trabajo diario y asi determinar
con una mayor objetividad el volumen, la intensidad y el control del entrenamiento.



La flexibilidad debe trabajarse durante todo
el entrenamiento: calentamiento, fases de
recuperacion y vuelta a la calma.

1. Objetivos didacticos

Al terminar este periodo de entrenamiento el jugador ha tenido que ser o ha sido capaz de:

1.1. Procedimentales

1. Desarrollar y mejorar la resistencia aerodbica.

2. Iniciar y desarrollar la resistencia anaerébica lactica.
3. Mantener los niveles de velocidad de reaccion y gestual.
4. Mejorar la velocidad de desplazamiento.

5. Mejorar la fuerza general.

6. Desarrollar la fuerza resistencia.

7. Desarrollar y mejorar la fuerza explosiva.

8. Desarrollar y mantener los niveles de flexibilidad.

1.2. Conceptuales

1. Conocer el entrenamiento invisible y los beneficios que nos aporta.
2. Ampliar los conocimientos sobre los habitos deportivos.
3. Conocer los contenidos de trabajo y los medios y sistemas de entrenamiento
de la preparacion fisica y el beneficio que nos aportan.

1.3. Actitudinales

1. Aplicar el entrenamiento invisible como sistema de recuperacion del
entrenamiento.
2. Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad
para la mejora técnica, tactica y estratégica.
3. Valorar el trabajo diario como sistema de superacion personal y del equipo.



El entrenador es parte fundamental
del proceso ensefianza-aprendizaje
en el momento de dar las explicaciones
conceptuales y actitudinales al grupo.

. Contenidos, medios y sistemas de entrenamiento



Contenidos Medfios y Tiempo, repeticiones, volumen,
sistamnas de ntansidad, tipo de trabajo aplicado.
antraenamiento
RESISTENCIA | Garrera contintia  ||15'-30" minutos ritmo 1 v 2 (130 pfm / 150 pfm).
ABROBICA, Fartlek Cambios de ritmo por tiempo o distancia.
Interval trafning |10 % 80-100 m, al 60% rec, trote salida 120-130 pfm
RESISTENCIA | Repeticiones 6-10 recorridos mixtos, frote 60" sequndosicarrera
. continua) cambios de ritmo por distancia sobre 100
ANAEROBICA metros o tiempos 15" a 20" 3 una intensidad del 90 %
LACTICA 0 mas, La carrera continua pasa a ser |a recuperacion,

VELOCIDAD DE
REACCION
GESTUAL Y
DESPLAZAMI.

Safidas g Iz seiial
aciistica

Recarridos donde
intarvengan Jos
tres tipos de
veforidad

Ejarcicios
aspacizies de
carrera

Diversas posiciones de salida: reaccionar o mas
rapido posible a la sefial recarriendo 5 mefrosdvel,
reaccion). Sin recuperacion establecida,

Diversas posiciones estaticas: reaccionar o mas rapido
posible el segmento corporal indicado {vel. gestual}.
Sin recuperacion establecida.

Diversas posiciones de salida: reaccionar o mas
rapido a la sefial v desplazarse o mas rapido
recorriendo 20 mefros, Recuperar 1' minuto realizando
ejercicios de stretching.

Fecorridos, con o sin baldn donde se manifiesten los
fres tipos de velocidad,

Ejercicios especiales de carrera: skeeping, talon
gliteo, impulsiones, tracciones {rusa),




10-12 repeticiones de ejercicios de flexion-extension
de piernas {sentadilla, media sentadilla, isquictibiales,
andar con bajada, fondos...}, brazos (flexiones triceps,
biceps, pectoral...), tronca {abdaminal, lumbar,
oblicuos). Cuadrupedias, ejercicios gimnasticas
{wertical, rueda...).

Juegos por parejas: lucha de gallas, de salamandras,
lucha gitana, fransportes como la carretilla, a caballa,.
Por parejas ejercicios isometricas. Por parejas en las
espalderas con sobrecarga del compafiera.

Saltos de pidola en grupo, pasar par debajo entre
piernas una vez y salto de pidola ofra, ejercicios de
franspor te con material alternativo {colchonetas,
bancas suecos... ).

Circuito de 10-12 estaciones {ejercicios de fuerza),
con un tiempo de frabajo de 30%-40" por estacion, sin
pausa establecida enfre estaciones y enfre circuitos
una pausa de 3' minutos,

Series de 10 a 15 salos (repeticiones) continuos por
ejercicio, Recuperacidn 60" segqundos,

Series de 10 lanzamientos (repeticiones) par ejercicio.
Sin recuperacian establecida si se realiza por parejas o
grupos,

FUERZA Propio cuerpo
GENERAL

Parejas

frrupos
FUERZA Circuit trafning
RESISTENCIA
FUERZA Multisaltos
EXPLOSIVA

AMuitifanzamien.
FLEXIBILIDAD |Movitidad artictiar

Stretoiing

Repeticiones {rebotes) de 15 a 20 por ejercicia,

Mantener |a posicidn 15"-20",

3. Distribucion de contenidos de trabajo del periodo preparatorio
general

El siguiente cuadro resumen nos muestra de forma inicial la distribucion de los contenidos
de trabajo durante el periodo preparatorio general, para posteriormente desarrollar las sesiones
de entrenamiento de forma organizada, sistematica y respetando la adaptacion al
entrenamiento por parte de los jugadores y la recuperacion de las cargas de trabajo; es una
forma de observar globalmente lo que pretendemos realizar durante este periodo y facilitarnos
la tarea en el momento de desarrollar o confeccionar las sesiones de entrenamiento.

Los contenidos de indole técnico, tactico y estratégico deberan estar incluidos dentro de
cada sesion, éstos los debera proponer y mezclar cada entrenador segun el nivel de su equipo
y acordes al trabajo anterior o posterior de preparacion fisica.

En referencia al apartado de los test control, aunque salen marcadas las sesiones donde y
cuando se realizaran, no se especifican cuales, la eleccion debe ser del propio entrenador,
aungue los mas frecuentes sean: Test de Cooper (12' m.), Course Navette (Leger-Lambert,

1981), para la resistencia aerébica, el salto horizontal a pies juntos para la fuerza explosiva, el
test estandarizado de abdominales (flexion de tronco) durante 30", para la fuerza resistencia y
el 5 x 10 metros o el 30 metros, para la velocidad de desplazamiento.




LENES MIERCOLES NEVES 5A8A400
SESTON 1 SESTON 2 SESION 3
AEXTBIE I0AD A EXIBIE IDAD A EXTBI IDAD
TEST CONTROL FLIERZA | FLIERZA GENERAL TEST CONTROL DESCANGD
EXPL OS5IV CLERZA EXPLOSTA Ve OCIDAD
FUERZA GENERAL , TEST CONTROL FUERZA GENERAL
VB OCIDAD REACTION RESISTENCIA EIERCICIOS £5P. DE
GESTUAL AEROBICA CARRERA
DESFLAEAMEM*TD S —
RESTSTENCIA AEROBICA Recomidos)
SESTON 4 SESTON 5 SESION 6
AEXTBI F040 ALEXIBIE TDAD AEXTBIE FRAD PAR TIDO
FUIERZA GENGRAL FLERZA GENERAL FLIERZA GENGRAL AMISTOSE
FLERZA EXPLOSTVA RESISTENCIA VB QCIDAR REACCION
RESISTENCIA ASROEICA | ANAEROBICA LACTICA psswﬁgz,z-ﬁiav .
RESISTENCIA
ALROBICA
SESTON 7 SESTON 8 SESION 9
AEXTBIE 1040 ALEXIBI T240 AEXTBIE IRAD PAR TIDO
FLERZA RESISTENCIA FLERZA GENGRAL FLERZA GENGRAL AMISTOSE
FUERZA EXPLOSI || EERCICIOS ESP. DE
RESTSTENCIA CARRERA
AEROBICA Ve OCIDAD
(Racormidas)
SESTON 10 SEGION 11 SESTON 12
ALEXTBR I0AD ALEXIBE TDAD ALEXTBR IDAD PARTIDD
TEST CONTROL FLIERZA TEST CONTROL FUERZA GENGRAL AMISTOSE
EXRLOSIA VELOLIPAD VL OCIDAD O DE COMPETICION
FUERZA GENERAL FUERZA GENERAL Recomidos)
TEST CONTROL RESTSTENCTA

RESTSTENCIA AEREBICA

ANACROBICA L ACTIA

FLERTA EXFLOETIA

4. Ejemplo de sesiones de entrenamiento




MNeimero de Partes de fa Cantenidos de Tareas”
sasion’ s8sion trabajo efercicios
Objetivos | Hempo aprox.
didacticos
Mo o Parte inicial: 25" |Juego, Juego de |os diez pases.,
Objetivos: (Calentamiento) Flexibilidad. Ejerc. Movilidad,
. Test control Fuerza explo. [ Testevaluacion.
Procedirmen.
Fuerza gereral, Ejerc. abdom-lumb-abli,
1-2-3-4-5-7

8

Conceptuales
2

Actiudinales

Parte principal: 50'

(Contenidos
principales de |a
Sesi0n )

Yelocidad de reaccidn,
gestual v desplazamiento,

Fecica,

Fesistercia asrdbica,

Ejerc. Webcidad de
reaccidn, gestual v desp.

Carrera continua,

Farte final: 15

(Vuelta a la calma)

Flexibilidad,

Ejerc. Stretching.

2-3 Medios v sistermas oe Explicacion.
enfrenamiento 1.
MNeimero de Partes de fa Cantenidos de Tareas”
soasion’ sasion” trabajo Eercicios

Objetivos | Hempo aprox.

didacticos
[N Parte inicial: =0 Partido de baloncesto, 15' m. de partido,
Objetivos: (Calentamiento) Flexibilidad. Ejerc. Movilidad,

. Fuerza gereral. Ejerc. abdarr-lumb-aobli,

Procedirmen.
1-5-7-8

Parte principal; 45'

(Contenidos
principales de |a
Sesi0n )

Fuerza explosiva,

fecnica.

Test control de Resistencia
aerdbica,

Multisaltos.

Test de evaluacion,

Farte final: 15

(Vuelta a la calma)

Flexibilidad.
Hahitos deportivos 2

Ejerc. Stretching.

Explicacidn.




MNeimero de
sesfon
Objetivos
didacticos
[l
Obijetivos:
Procedimen.
3-4-5-8

Conceptuales
2

Actitudinales

FPartes de fa Cantenidas Tareas:”
sesion/ de trabajo Ejercicios
tiempeo aprox.
Parte inicial: 25' Juego. Flthandbol {mezck el
| _ balonarmano v el futbol),
(Calentamiento) Flexibilidad, Ejerc, Movilidad,

Test control velocidad,

Fuerza gereral,

Test evaluacidn,

Ejerc. Abdom-lumb-ablic,

Parte principal; S0
(Contenidos

principales de la

Ejercicios espediales de
carrera.

Welocidad (recorridos) |

Ejercicios de  carera

Recomido donde
intervengan los tres tipos

., Te - de velocidad con o sin
sesion) haldn,
Parte final: 15" Flexibilidad, Ejerc. Stretching.

23 (Vuelta a la calma) Hahitos deportivos 2. Explicacidn.
MNeimero de FPartes de fa Contenidaos Tareas”
sesion’ sesion/ de trabajo Ejercicios
Objetivos | tempo aprox,
didacticos
[ Parte inicial 20 Fartido de balonmana, 10'm, De partida,
Objetivos: (Calentamiento) Flexibilidad. Ejerc. Movilidad,

. Fuerza gereral, Ejercicios | propio cuerpo
Procedimen. ¥ por parejas.
1-5-7-8
Conceptuales |parte principal 55" |Fuerza explosiva, Multisalios,

i
Actiudinales
1-2-2

(Contenidos
principales de la

sesion)

Fecmicas ractica.

Resisterncia aerobica,

Carrera continua

Farte final: 15°

(Vuelta a la calma)

Flexibilidad,

Entrena. Invisible 1.

Ejerc. Stretching.

Explicacidn.




MNeimero de Fartes de fa Contenidaos Tareas:”
sesion/ sesion/ de trabajo Ejercicios
Objetivos | Hempo aprox,
didacticos
Mo 5 Parte inicial: 200 |Juego. Flthaleybol (Carmpo
o | _ reducido 2 x 23,
Cbjetivos: (Calentamiento) Flexibilidad. Ejerc. Maovilidad .
Procedimen, Fuerza gereral, Ejercicios abdom. lumb-
2-5-8 oblic.

Conceptuales | (Contenidos

lactica. lactica (epeticiones por
1 principales de la tiempa’,
sesion)
Actiudinales [porte final: 10" Flexibilidad, Ejerc. Stretching.
1-2-3 Entrena. invisible 2 Explicacicn.

Fecrmicas Factica.

Resistercia anasrdhica

Parte principal: 60’
Resisterncia anaerdhica

(Vuelta a la calma)
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