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PREPARACION FISICA

Por Manuel Gestera Alvarez

Se trabajan tres aspectos: VELOCIDAD, FUERZA Y RESISTENCIA. Estas a su vez, se clasifican
en dos grupos o grados:

PRIMER GRADO
Velocidad (agilidad)
Elasticidad - flexibilidad
Resistencia

Relajacion - descontraccion

SEGUNDO GRADO
Fuerza (potencia)
Equilibrio
Coordinacién

Todos estos aspectos se trabajan de la siguiente manera:

a) Para el desarrollo y perfeccionamiento de la fuerza-potencia:
- amanos libres (individual, pareja, grupo, etc.)

- con balones medicinales

- con aparatos de gimnasio

- con pesas

- los multisaltos

b) Para el desarrollo y perfeccionamiento de la resistencia:
- los ejercicios técnicos del deporte

- la carrera continua

- el trabajo a intervalos

- el Fartlek

c) Para el desarrollo y perfeccionamiento de la velocidad (agilidad):
- los ejercicios de fuerza

- los multisaltos (potencia)

- los de amplitud de zancadas

- los de frecuencia de zancadas

- los de velocidad de reaccion

d) Para el desarrollo y perfeccionamiento de la elasticidad-flexibilidad:
- amanos libres

- con aparatos de gimnasio

- con pesas
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TESTS PARA VER LA MEJORA DE LAS TRES CAPACIDADES BASICAS:

Resistencia:

- Test de Cooper (resistencia aerébica)

- Yo - yo test (potencia aerébica maxima)

- Carrera de 1000 metros (aerodbico - anaerdbico)

- Carrera de 15 minutos (resistencia aerébica de media duracion)
- Escalon de Harvard (méaxima capacidad aerdbica)

Velocidad:

- Carrera de 20 metros, con salida de pié (velocidad de reaccion y de desplazamiento)
- Carrera de 30 metros con carrera lanzada (velocidad maxima de desplazamiento)

- Carrera de ida y vuelta 5 por 10 m. (velocidad de desplazamiento y agilidad)

- Carrera de 5 metros (velocidad de reaccion)

Fuerza:

- Saltar y alcanzar ( potencia de los miembros inferiores )

- Abdominales en un minuto ( resistencia de los musculos abdominales )

- Espinales en un minuto ( resistencia de los musculos espinales )

- Salto en largo con los pies juntos ( fuerza explosiva de los miembros inferiores)

- Triple salto ( fuerza explosiva de los miembros inferiores )

- Lanzamiento del balén medicinal ( fuerza explosiva de los miembros superiores )

Flexibilidad:

- Flexion de tronco sentado (flexibilidad del tronco e isquiotibiales)
- Flexién de profunda de tronco (flexibilidad del tronco y extremidades)
- "Spagat” (flexibilidad de caderas y piernas)

CUALTTADL MANIFESTACTON METCDO
FUERZA REPETICIOMES III: 3-4 zer*f-12rep. I: mediaalta, W. Ejec. Media, Rec entre
MAXTMA serie: 3-5'.
M. PLIOMETRICO (Multizaltos): 3-5 ser * 5-8 opoyos (harizontales) y 2-3
FUERZA (werticales), W, Ejec: mix. Recuperazian total
FUERZA M. ESFUERZOS DIMAMICOS: 6-8 rep a lo max vel. Ejec. I: media (resistencin
EXPLOSIVA de compafiera)
M. ASISTIDD: igual pero ahora se facilita la sjecusidn. Alternar con anterior.
M. REPETICIOMES DE GESTOS ESPECIF ICOS: arrancadas, desaceleraziones.
YELOCIDAD BE REACCION M. REPETICIOMES: 2-3 ser * 44 rep. I: mis, rec. total
YELOZIDAD DE DESPLAZ AMIENTO M. REPETICIOMES: 8-10rep. Distancia:28-30 m. max. Vel max. Res tatal
WELOCIDALD CIRCUITOS COr Y SIM BALOM: Tiempo de &jecucidn: 157, Rec entre rep
YVELOCIDAD EFICAL variohle.
EVOLUCIOMES OFEMSIVAS (controotogues, construcciones de afagquel:
CAPACTEAL M. CONTIMUD: T9: 30-40°. Fr. Cardiaga: 130 ppm
AEROR ICA M COMTIMUD WARIABLE: T° 30°. Fr. Cardiaca: 130-170 ppm
POTEMCIA M. INTERYALICO EXTEMSING INTERWALOS MEDIAMNOS ¥ CORTOS: 4-8
AEROE ICA rep Dist: 50-100-200 m. Rec: hosta bojor o 120 ppm. Vel 50-60 .
M INTERVALICO MUY CORTO: 2-3 ser * &-8 rep Dist: 5-20 m. Rec: entre
RESISTEMCIA RESISTEMCIA rep: warioda y entre series: amplia
ALAS CIRCUITOS COM Y SIM BALOMN: diferentes ritmos v velocidodes,
ACCIOMES introduciendo gestos especifices. T°: 10-15".
ExPLOSIVAS SITUACIOMES DE 2 COMTRA 2, 3 COMTRA 3
PARTIDOS AMISTOSOS, PARTIDILLOS.
FLEXIBILID AL STRETEHIMS, PMHF
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