
PREPARACIÓN FÍSICA

HABILIDADES DE MOVIMIENTO

Se trabajarán aspectos
importantes como la técnica de
carrera, para después aplicar la
velocidad lineal frontal  y angular

H E G A N

Carrera frontal1.

2. Carrera lateral

Se trabajarán aspectos
importantes como la técnica de
carrera, para después aplicar la
velocidad lineal lateral  y angular

3. Deceleración
Se trabajará analíticamente las
frenadas, haciendo hincapié en
la postura y en el control del
cuerpo

4. COD

Se trabajarán los cambios de
dirección tanto abiertas (>90)
como cerradas (<90), para
después buscar una
transferencia real al juego

5. Pliometría

Aterrizajes (2-2 / 2-1/ 1-1)
Saltos únicos (2-2 /2-1/1-1)
CEA (2-2/2-1/1-1)

En el trabajo de pliometría se
seguirá una progresión detallada
para garantizar la formación del
deportista en cuanto a esta
faceta:

1.
2.
3.

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Valoración inicial1.

PLANIFICACIÓN DE TEMPORADA

Trabajo postural
Trabajo de anti movimientos
(CORE) y propiocepción; teniendo
en cuenta el patrón respiratorio y  
las maniobras de contracción

Trabajo tren inferior Trabajo tren superior
Ejercicios bipodales1.

Trabajo de dominante de cadera,
rodilla y tobillos con estabilidad
sobre las dos piernas

2. Ejercicios unipodales

Trabajo de dominante de cadera,
rodilla y tobillos con estabilidad
sobre una pierna

Ejercicios bilaterales1.
Trabajo de tracciones y
empujes sin el componente
de inestabilidad

2. Ejercicios unilaterales

Trabajo de tracciones y
empujes con el componente
de inestabilidad

2.Control de cargas 3.Evaluación 4.Adaptación
Valoración inicial mediante
diferentes test, para poder
determinar el punto de
partida y focalizar las
necesidades del equipo,
tanto individualmente
como colectivamente

Control de carga diaria
mediante las
herramientas facilitadas
por el club, para evitar
lesiones y optimizar el
rendimiento 

Entrega de un
informe al entrenador
cada 3 meses sobre
aspectos de la
preparación física y
una revaloración a los
jugadores 

Adaptaciones en los
micro y mesociclos
basándose en la
evaluación mencionada
anteriormente 


