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RESUM

En el treball que es mostra a continuacié podrem observar un estudi sobre la
preparacio fisica aplicada a I'esport del futbol. A més, farem un estudi dels
nivells del volum maxim d’Oxigen (Vo2max) a través d’un procés d’obtencié de
resultats indirecte (Test de Course Navette) tenint present el nombre de
sessions setmanals. Observarem les diferéncies en la definicié del parametre
segons Zintl (1991), Diéguez (1997), GOmez, Aranda i Ferrer (2010), entre
d’altres. També observarem els nivells que s’han de tenir a partir d’autors com
Zintl (1991), Rivera i Avella (1992), Sanchez i Salas (2008). Per dur-ho a terme,
farem un estudi hipotéetic-deductiu a través d’un mostreig no probabilistic.
Observarem els valors del Vo2max. assolits en el periode preparatori,
comparats amb el manteniment, la millora o la pérdua d’aquest després d’un
periode d’entrenament diferenciat entre una i tres sessions. Un cop realitzat el
procés, hem pogut veure que els nivells assolits després del periode
preparatori (60.87+ 8.81 ml/kg/min) s6n majors respecte l'inici del periode
(44.38 +8.92 ml/kg/min.). Posteriorment, al observar les diferencies entre els
dos grups de la mostra, podem afirmar que amb tres sessions realitzades no es
poden mantenir els nivells anteriors (57.80 +10.16) respecte els (56.73 +9.24)
de l'dltim test. Per dltim, el grup 2, amb una Unica sessié setmanal els valors
baixen més, es passa dels (63.93 + 6.24 ml/kg/min.) als (56.50 + 7.52
ml/kg/min)

PARAULES CLAU: Volum maxim d’oxigen (Vo2max.), programacio, test.

ABSTRACT

In the work that follows, we will see a study on physical preparation applied to
football. In addition, we will study the levels of the maximum volume of oxygen
(VO2max) through an indirect process of obtaining results (Test Course
Navette) taking into account the number of sessions for week. We will observe
differences in the definition of the parameter VO2max according to Zintl (1991),
Dieguez (1997), Gomez Aranda and Ferrer (2010), among others. Also we will
observe Vo2max levels to keep from authors such as Zintl (1991), Rivera and

Avella (1992), Sanchez and Salas (2008). To carry this out, we will study a
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hypothetical-deductive through a non-probabilistic sampling. Observe the
values of VO2max. achieved in the preparatory period, compared with the
maintenance, improvement or loss of this after a period of between one and
three different training sessions. Once the process, we have seen that the
levels reached after the preparatory period (60.87 + 8.81 ml / kg / min) are
higher compared to the beginning of the period (44.38 +8.92 ml / kg / min.).
Subsequently, the observed differences between the two sample groups, we
can say that three sessions can’t be made to maintain previous levels (57.80
+10.16) with respect to (56.73 +9.24) of the last test. Finally, group 2, with a
single weekly session values dropping pass the (63.93 + 6.24 ml / kg / min.) to
(7.52 + 56.50 ml/kg /min).

KEYWORDS: Maximum volume of oxygen (Vo2max.) programming, test.
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1. Marc Teoric

En aquest apartat del treball es fara una explicacié del tema seleccionat, en
aguest cas, el parametre del Volum Maxim d’Oxigen (Vo2max). Per fer-ho,
analitzarem i indagarem sobre aquest parametre des d’'un punt de vista de total
escepticisme, de manera que intentarem llegir el maxim d’autors possibles

referents a aquest tema.
1.1. Presentacio general del tema de recerca

Un cop analitzat i processat el marc teoric general esmentat anteriorment,
queda molt clar que I'objecte principal d’estudi és el parametre del Vo2max.
S’ha triat aquest tema de treball basicament per la motivacié que em suposa el
fet de seguir aprofundint sobre aquest parametre que s’ha anat tractant durant
practicament totes les assignatures del grau en Ciéncies de I'Activitat Fisica i

'Esport.

Com a futur graduat en aquest grau, crec convenient tenir un gran coneixement
sobre aquest tema, ja que ens pot proporcionar una informacié molt valuosa
sobre els esportistes els quals tractem, sobretot, en I'apartat de rendiment
esportiu. En aquest cas, l'itinerari del rendiment esportiu és el que estic cursant
en aquest ultim any del grau, de manera que em fascina bastant el fet de saber

sobre aquest tema en concret.

Des d’un punt de vista laboral, estic cursant aquest itinerari per tal de poder-me
convertir en un optim preparador fisic, capac¢ de saber aplicar una metodologia
concreta amb uns resultats concrets. En aquest sentit, no hi ha preparadors
fisics que no coneguin sobre aquest parametre, de manera que em veig amb la

il-lusié necessaria com per adquirir majors coneixements sobre aquest tema.

La idea del treball és molt senzilla, i consisteix en augmentar els coneixements
adquirits en les assignatures del grau, com ara Bases de la practica de
I'activitat fisica i 'esport, Fisiologia de I'exercici, Entrenament Esportiu | i Il, ja
que considero que l'adquisicié d’aprenentatges ha estat el correcte, pero tot i
aixi, per tal de ser un auténtic coneixedor d’aquest ambit, fa falta una major

recerca i una major practica aplicada a aquest propi parametre.
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En aquest sentit, tenim I'objecte d’estudi principal, perd també tenim intencié de
tractar els mitjans pels quals desenvoluparem aquest tema, és a dir, les pautes
metodoldgiques necessaries com per desenvolupar correctament I'Vo2max.
Per fer-ho, el que buscarem sera cercar informacions que ens permetin tractar
correctament el parametre, per tal de confeccionar un bon periode preparatori

que ens permeti afrontar una competicié de llarga duracié com és la del futbol.

D’aquesta manera, intentarem comparar autors com Matveieev (1977) i
Seirul-lo (1993) que sbn els que s’han estudiat més a fons en aquest grau, amb
altres autors rellevants dedicats a aquest tema. Aquest estudi ens permetra
adquirir majors aprenentatges sobre I'ambit metodologic, de manera que
proporcionara noves idees i nous conceptes del futbol actual. A més, buscarem
una preparacio fisica que es pugui fer dins del propi camp de futbol, capac de
trencar una mica amb els topics dels periodes preparatoris, aplicant
metodologies més dirigides i especifiques i allunyant-nos dels exercicis de

caracter més general.

Tenint present aquests dos temes d’estudi, el que buscarem sera assolir
conceptes importants sobre la propia preparacié fisica, de manera que a través
d’'uns testos serem capacos de desxifrar I'Vo2max. dels jugadors i observarem
si esta en optimes condicions per competir en un esport de caracter col-lectiu
com és el futbol. Per fer-ho, buscarem diferents autors que parlin sobre quins
intervals numerics cal tenir per poder competir amb garanties. També
buscarem sobre que cal treballar per assolir un nivell optim, de manera que
cercarem diferents métodes, ja estudiats a [l'assignatura d’Entrenament
Esportiu |, per poder aplicar correctament en el periode preparatori que

nosaltres volem crear.

En aquest sentit, i per no posar-nos uns objectius concrets, el que farem sera
llegir i cercar sobre aquest tema, en el qual intentarem formar-nos el maxim
possible per tal d’acabar-nos convertint en uns apassionats de la preparacio
fisica. Mes endavant ja mirarem si la preparacio fisica establerta ha estat
optima o no, pero ara, a continuacio, ens disposem a fer un estudi sobre els

dos temes citats en agquesta presentacio del treball.
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1.2. Antecedents i estat actual de I’objecte d’estudi

En aquest apartat del treball el que buscarem sera fer una recerca dels dos
temes citats anteriorment, buscant diferents informacions de diferents autors,
capac de proporcionar-nos la informacié adequada per tal d’adquirir els
aprenentatges oportuns. En aquest sentit es parlara sobre el parametre del
Vo2max i dels diferents tipus de metodologia existent per treballar correctament

les tasques per I'optimitzacié del propi parametre.
1.2.1. El parametre del Vo2max

En aquest apartat del treball es definira qué és el Volum Maxim d’Oxigen
(Vo2max). S’intentara trobar que significa aquest parametre relacionat

basicament amb la resisténcia de I'esportista.

En primer lloc, Mas (2002) el concepte del Volum Maxim d’Oxigen (Vo2max) es
va comencar a desenvolupar a partir dels anys 20 del segle XX. Aquest, es pot
definir com a la capacitat que té 'organisme de distribuir i fer us d’oxigen a les
cél-lules mentre s’esta executant un exercici de caire server. Aquest parametre
es pot millorar en entrenaments intervalics, en distancies de 200 metres a 2

quilometres, amb descansos actius igualant el temps emprat en la serie.

Segons Diéguez (1997) el parametre del Vo2max és el volum maxim d’O2 que
extraiem de laire aspirat que sera transportat per la sang gracies a
’'hemoglobina, per tal que els musculs i els altres teixits no actius el puguin

utilitzar.

Els sistemes relacionats en I'extraccié de I'O2 son basicament quatre: I'aparell
circulatori, l'aparell cardiovascular, el sistema hepatic i la musculatura
esquelética. Segons l'autor, aquests quatre sistemes soén completament
entrenables, sempre tenint present que hi ha una limitacié genética que cal

tenir present.

Seguint amb Diéguez (1997), aquest autor diferencia tres fases dins d’un

exercici concret:
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e Fase 1: fase de deficit dO2. Es fa un consum menor d’'O2 del que
realment es necessita a causa d’un retard en I'ajustament cardiovascular
i respiratori.

e Fase 2: fa referéncia a la intensitat de I'exercici i correspon a la fase
estable de I'exercici, on les necessitats d’'O2 i la intensitat de I'exercici
son estables i es corresponen.

e Fase 3: fase de deute d'oxigen. Aquest deute representa la quantitat
d’O2 consumit en la fase de recuperacio i que és superior als valors de

repos.

Per la seva banda, Zintl (1991) considera que el parametre del Vo2max. €s una
mesura per I'assoliment d’oxigen (respiracio), el transport de I'oxigen (sistema
cardiovascular) i I'us de l'oxigen (cél-lules musculars) en qualsevol organisme
esforcat al maxim. Es considera un dels criteris per tal de mesurar la resistencia

aerobica.

Ara bé, Hollman i Hettinger (1980) citat a Zintl (1991), consideren que hi ha uns
factors delimitadors del rendiment durant la captacié maxima d’oxigen. Aquests,

es divideixen en factors interns i externs. A continuacié es poden observar a la

taula:
Factors Interns Factors Externs
e Ventilacié pulmonar e Formes de carregues
e Capacitat difusora dels pulmons e Mida de la massa corporal
implicada
e Volum minut cardiac e Posici6 corporal
e Capacitat de la sang per e Pressi6 parcial de I'oxigen
transportar I'oxigen
o Us periféric de I'oxigen e Clima
e Composici6 de les fibres
musculars

Taula 1. Factors delimitadors del rendiment durant la captaci6 maxima d’oxigent. Font: Zintl
(1991)
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Segons Zintl (1991) el volum maxim d’oxigen pot ser absolut o relatiu. L’absolut
es basa, pel que fa a la seva férmula, al volum minut cardiac maxim i en la

diferéncia maxima d’oxigen intravenos.

El Volum Minut Cardiac (VMC) és aquella quantitat de sang que el cor pot
bombejar durant un minut, i és el resultat del producte entre el volum per

pulsacio cardiaca i la frequéncia cardiaca per minut:
VMC= Volum pulsacio cardiaca x frequencia cardiaca per minut.

La Diferéncia d’Oxigen Arteriovenosa (DO2AV) és la diferencia entre el
contingut d’oxigen entre la sang arterial i venosa. De manera que, segons
Reindell et.al. (1980) citat a Zintl (1991), la diferencia intravenosa en repos se
situa al voltant d’'un 5vol% (50ml d’O2/l en sang, el qual s’aprofita un 25%); en
esforcos maxims d’individus no entrenats oscil-la entre 12 i 15 vol% (100 ml
d’O2/l en sang, el qual s’aprofita un 50%); i en esforcos maxims és de 18-
19vol% (180/190ml d’O2 en sang, el qual s’aprofita un 75%). Aixo vol dir que
I'individu no entrenat pot incrementar-lo 2.5 vegades i I'entrenat al voltant del
3.6.

Segons Zintl (1991) per poder valorar amb més exactitud la capacitat general
de resisténcia, cal acotar-nos al Volum Maxim d’Oxigen Relatiu (Vo2max.rel.)
es tracta d’'una magnitud relacionada amb el pes corporal, que s’expressa en

mil-lilitre/ kg de pes corporal/min (ml/kg/min).

Segons Zintl (1991) el parametre del Vo2max. es realment poc entrenable. Es
calcula que entre un 15 i un 20% sempre que s’estimuli a l'edat de
desenvolupament (pubertat). Per valorar la capacitat de resisténcia aerobica,
apart dels valors absoluts i relatius, també cal el percentatge del Vo2max
individual aplicable durant el major espai de temps (referent al llindar aerobic).
Aquesta capacitat que si es pot entrenar molt, i s’estima una possibilitat de

millora que oscil-la entre el 50 i el 70%.

Per la seva banda, Rivera i Avella (1992) consideren que el parametre del
Vo2max. és un indicador de la capacitat de l'esfor¢ prolongat (tolerancia
aerodbica) i és el millor indicador del nivell de I'aptitud cardiorespiratoria. Aquest

indicador es pot millorar amb entrenaments de llarga distancia, intervals i

10
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circuits entre moltes metodologies. Afegeix, que els jugadors amb una pobre
capacitat cardiorespiratoria estan sotmesos a una deficiencia de rendiment en
els trams finals dels partits, a més que s’augmenta gradualment el risc de lesid i

s’exposen a patir alteracions a nivell metabdlic.

Gbomez, Aranda i Ferrer (2010) consideren que dins dels processos aerobics
que determinen el rendiment dels esportistes, hi ha dos parametres importants
que cal tenir presents. Per una banda hi ha la capacitat aerobica, que és el
temps en el qual es pot mantenir un esforg. Per I'altre, la poténcia aerobica, que
és la maxima energia que es pot produir per unitat de temps. El limit de la
capacitat aerobica ve marcada pel llindar anaerdbic de I'esportista, mentre que

la poténcia aerobica va estretament relacionada amb el parametre del Vo2max.

Els mateixos autors consideren també que com a norma general i per la
poblacié sedentaria, el llindar anaerobic es produeix aproximadament al 60%
del consum maxim d’oxigen. A mesura que lindividu es va habituant a la
practica esportiva, aquest percentatge va augmentant de manera que apareix
més tard aquesta inflexié en la concentracié de l'acid lactic. En aquest sentit,
'evidéncia és que quan més alt és el percentatge de Vo2max. a que apareix el

llindar, en millor estat de forma es troba I'esportista.

1.2.2. Els valors optims de Vo2max

En aquest punt del treball es buscara trobar els valors Optims d’aquest
parametre per tal de poder obtenir un bon rendiment en un partit de futbol.
Aquests valors, aniran de més generals a més especifics, de manera que
podrem observar els seglents aspectes: esportistes entrenats i no entrenats;
valors optims pels diferents esports; i valors optims en les diferents posicions

en un camp de futbol.

Segons Zintl (1991), i com ja hem esmentat anteriorment, el parametre del
Vo2max, pot ser absolut o relatiu. A continuacié es mostraran dues taules en
les qual es pot observar quins valors hauran de tenir els esportistes en funcio
de si son parametres absoluts o so6n parametres relatius. Aixi doncs, en

aguesta primera taula es pot observar el parametre absolut.

11
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Volum de pulsacions
SV (ml de sang)

X Frequencia cardiaca
(FC/minut)

= volum minut cardiac
VMC (L de sang/minut)

Esportistes no entrenats

En repos: 70ml

X 70 b.p.m

= aproximadament 5

litres

D’esforg: 120ml

X 170-180 b.p.m

= aproximadament 20-
22 litres.

Esportistes entrenats

En repos: 105ml

X 45 b.p.m.

= aproximadament 5

litres

D’esforg: 200ml

X 180-190 b.p.m.

= aproximadament 36-
38 litres

Taula 2. Volum minut cardiac (VMC) d’individus no entrenats i esportistes d’alt rendiment

entrenats en resisténcia. En situacié de repos i esforg maxim. Font: Zintl (1991)

En aquesta segona taula, es poden veure els valors que han de tenir els

subjectes en funcié del parametre relatiu. Tal com diu Zintl (1991), en aquest

cas s’hi té present el pes corporal, de manera que s’expressa en ml/kg/min.

Vo2max.rel.

Subjectes no entrenats

e Dones (20-30 anys)
e Homes (20-30 anys)

e 32-38 ml/kg/min
e 45-55 ml/kg/min

Esportistes de resistencia altament

entrenats
e Dones
e Homes

e 60-70 ml/kg/min
e 80-90 ml/kg/min

Valors idonis pel nivell fithess

e Dones
e Homes
e Entrenats en resisténcia (nivell o

internacional)

e Rendiment de

(nivell internacional d’elit)

resisténcia °

e 35-38 ml/kg/min
e 45-50 ml/kg/min
55-65 ml/kg/min

85-90 ml/kg/min

Taula 3. Valors del vo2max.rel. mitjans per a un nivell diferent de rendiment. Font: Zintl (1991)

12
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En aquesta segona grafica, segons Neuman et.al. (1989, citat a Zintl, 1991)
podem veure quin Vo2max.rel. aproximat s’ha de tenir per satisfer les

necessitats de cada esport a la seguent taula.

Zintl (1991) defineix uns parametres estipulats segons 'esport concret en el
qual es participa. De manera que defineix quins valors aproximats ha de tenir
I'esportista en questié en funcié de la disciplina esportiva a la qual participa.
D’aquesta manera, en el grafic que es mostra a continuacio, es podran veure
quins valors de Vo2max. cal tenir per poder practicar els diferents esports amb

garanties.

90

80

70

60

50

40 B Homes

30 m Dones

20

Grafic 1. Valors del Vo2max.rel. en funcié dels diferents esports. Classificats en homes i en

dones. Font: Propia.

Rivera i Avella (1992) fan una descripcio dels nivells de Vo2max que han de
tenir els futbolistes, tenint present que hi ha futbolistes de caire recreatiu i
futbolistes de caire Unicament competitiu. Considera, que els futbolistes de
caire internacional han de tenir aquest indicador al voltant dels 50-70 ml/kg/min.
Els futbolistes d’ambit recreatiu compresos entre els 20 i els 30 anys han de
tenir un Vo2max compres entre 45 i 50 ml/kg/min. Entre altres exemples,
destaquen els 61-67 ml/kg/min. dels futbolistes juvenils brasilers compresos
entre els 14 i els 18 anys; els 58,9 ml/kg/min dels futbolistes professionals nord
americans; els 56 mil/kg/min dels futbolistes aficionats italians; els 46,6

13
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ml/kg/min dels futbolistes professionals australians; i per ultim, els 65 i 67

ml/kg/min dels futbolistes professionals alemanys i suecs, respectivament.

MagDougall et.al. (1995) citat a Sdnchez i Salas (2008) considera que el
parametre del Vo2max. és el principal indicador de les capacitats aerobiques, ja
que integra multiples funcions organiques (ventilatories, cardiovasculars,
sanguinies i musculars) i tenen una estreta relacié amb I'estat actual de la salut
del propi estat de I'esportista. A més, Willmore i Costill (2007) citat a Sanchez i
Sala (2008), creuen, que un cop assolit el nivell de Vo2max. aquest es pot
mantenir durant un cert temps, a partir d’aqui s’activen les vies anaerobiques,
tot i que aquestes tenen una durada també finita. Consideren, que aquest
parametre indicador del metabolisme aerobic es pot millorar en esportistes

desentrenats d’'un 15 a un 20%, o inclus més, en funcié dels nivells

Segons Alba (2005) citat a Sanchez i Salas (2008), considera que aquest
indicador és ideal en etapes de rendiment i en un esport com és el futbol. Creu,
que els futbolistes haurien de tenir un Vo2max. de 58 ml/kg/min. situat en
l'interval que cita MagDougall et.al. (1995) que l'estableix entre 50 i 70
ml/kg/min. Igual que I'esmentat Rivera i Avella (2007) que també consideren

que ha d’estar en aquest interval.

Silvestre, West, Maresh i Kraemer (2006) citat a Sanchez i Salas (2008) han
reportat el valor del parametre del Vo2max. d’acord amb les posicions dels
diferents futbolistes sub-20 per tal de complir amb [Iespecificitat de la
planificacié. Aixi doncs, aquest parametre queda establert de la seguent

manera:

e Porters: Vo2max de 55.94 + 5.78 ml/kg/min.

e Defenses: Vo2max de 57.20 + 9.86 ml/kg/min.

e Migcampistes: Vo2max de 58.38 + 9.85 ml/kg/min.
e Davanters: Vo2max de de 57.87 + 5.94 ml/kg/min.

D’aquesta manera, en termes generals, i fent Us d’'una mitjana, podem observar
que I'Vo2max. dels futbolistes en fase plenament competitiva i de rendiment
han de tenir un nivell de 57.71 + 8.80 ml/kg/min.

14
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Kemper i Verschuur (1987) citat a Gomez, Aranda i Ferrer (2010), assenyalen
que I'Vo2max. en nois, i referint-nos en termes absoluts, augmenta fins els 17
anys, quan s’assoleix uns alts valors (3,811/min). Pel que fa als termes relatius,
consideren, que a partir dels 14 anys, aquest parametre pateix una petita

davallada.

En aquesta mateixa linia, Poortmans et.al. (1986) citat a Gomez, Aranda i
Ferrer (2010) consideren que els valors absoluts del parametre van augmentant
dels 6 als 20 anys, essent més pronunciat aquest amb nois que no amb noies.
Pel que fa al parametre relatiu, aquests autors consideren que comencen a

decréixer a partir dels 16 anys.

Mirwall et. al. (1981) citat a Gdmez, Aranda i Ferrer (2010) creuen que a partir
dels 20 anys, els valors del consum maxim d’oxigen poden baixar 5 ml/kg/min.
en una decada de manera que creu que cada any pot tenir un petit descens de

0,33 ml/kg/min. a I'any.
1.2.3. Calculs del Vo2max

En aquest apartat referent al Vo2max. intentarem buscar la manera per poder
calcular aquest parametre. Com podrem observar, es podra calcular de manera

directe o de manera indirecte.

Per a Vargas (2007) citat a Sanchez i Salas (2008) I'obtencié del parametre del
Vo2max. pot ser de manera directe o de manera indirecte. L’obtindrem de
manera indirecte quan fem Us de tests, els quals han de ser fiables, valids i
objectius. Aquests tests poden ser la Course Navette o el Test de Cooper,
entre d’altres. També es pot obtenir de manera directe si fem Us d’'una mesura
de gasos realitzada amb un analitzador telemétric. Ara bé, aquest parametre no
determina amb exactitud el rendiment esportiu del futbolista, ja que existeixen
altres factors que determinen aquest. Aquests factors son els continguts

técnics, tactics, psicologics i socials del futbolista.

Barbero (2006) creu que per poder obtenir el parametre del Vo2max. a través
d’'un métode indirecte com son els tests, cal que aquests tinguin un certs

aspectes a tenir en compte:
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e Especifics: cal que tinguin una especificitat concreta (carrera,
arrencades i parades) propis de I'esport el qual es practica.

e Valids: ja que han de tenir un component de validesa especific. En
aquest cas la Course Navette esta estudiada per varis autors com Leger
y Lambert (1982), Paliczka et al. (1987), Ahmaidi et al. (1992), Grant et
al. (1995) i Wragg et al. (2000)

e Fiables i objectius: es tracta de protocols perfectament estandarditzats
gue posseeixen una alta estabilitat quan s’apliquen successivament.

e Motivacio: els jugadors prefereixen duu a terme la prova en el propi
terreny de joc i trobar el seu maxim a través d’'una prova indirecte (test),
gue no pas de manera directe (en un laboratori).

e Economia: es tracta d'una prova que no requereix un gran cost
economic, ja que es facil de realitzar i es poden controlar varis subjectes

mentre aquesta es duu a terme.

Fent Us dels métodes indirectes, trobem a Mas (2002) que fa Us de la formula
de Mega Othersen, que permet calcular 'Vo2max. a partir dels temps assolits
en correr certes distancies d’'una maraté. En aquest cas, en correr 5
quilometres, 10 quilometres i una mitja maraté. En funcié de les distancies hi
haura uns numeros determinats pels quals s’hauran de multiplicar, de manera
que s’obtindra I'Vo2max de cada individu. Els valors a multiplicar seran els

seguents:

o Eltemps dels 5 quildmetres per 9.489
o Eltemps dels 10 quildmetres per 4.567
o Eltemps del %2 marato per 2.078

Lopez (2003) va fer un estudi en el qual calculava I'Vo2max. de diferents
individus a partir d’'un test especific i fiable. El test que va fer servir fou el Test
de Cooper. Aquest, va ser creat pel doctor Kenneth Cooper, i consisteix en
recérrer durant 12 minuts la major distancia possible. Es un test que permet
calcular la capacitat aerobica maxima dels diferents subjectes. L'obtencié de

I'Vo2max. esta associat a I'equacié de Howald.

Equaci6 de Howald: Vo2max. (ml/kg/min)= metres recorreguts *0.02-5.4
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També es pot calcular aquest parametre aerobic a través de la Course Navette
Segons Raya, Sanchez i Yague (2003) la Course Navette consisteix en
realitzar una repetici6 de carreres de vint metres amb un ritme de
desenvolupament que es va augmentant a mesura que va avancant el test. En
el moment que el subjecte no pugui mantenir la velocitat marcada pels ritmes
sonors del test voldra dir que haura arribat al seu maxim aerobic, de manera

que es podra calcular I'Vo2max. de I'esportista.

Aixi doncs, segons Jiménez Bambo (1998) citat a Raya, Sanchez i Yague
(2003), trobem dos tipus de férmules per poder obtenir el parametre desitjat. En
aquest sentit, una fara referéncia als menors de 18 anys, i I'altre fara referencia

als majors de 18 anys.
o Referent als menors de divuit anys:

VO2 max.(ml/kg/min) = 31,025 + 3,238 x Velocitat (km/h) - 3,248 x Edat +
0,1536 x Velocitat (km/h) x Edat

o Referent als majors de divuit anys:

VO2 max. (ml/kg/min) = [5,857 x Velocitat (km/h)] - 19,458

Barbero (2006) especifica que el test de la Course Navette o de Léger-Lambert
es tracta d’'una prova progressiva i maxima d’anada i tornada (20 metres), amb
periodes (paliers) d’'un minut. La prova comenga a una velocitat de 8.5 km/h i
va incrementant cada minut 0.14 m/s o 0.5 km/h que es va marcant a través

d’'un senyal sonor proporcionat per un aparell.

Segons Léger i Gadoury (1989) citat a Barbero (2006) existeixen diferents
férmules per trobar el parametre del Vo2max. Aquesta férmula pot tenir en
compte, o no, I'edat dels subjectes. La férmula que es presenta a continuacié
esta plenament destinada a trobar els valors amb subjectes majors de 18 anys,

de manera que aguesta es defineix de la seguent manera:

Vo2max. (ml/kg/min) = -27.4 (6.0 x palier finalitzat)
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1.2.4. Adaptacions de I’organisme per I’entrenament

En aquest apartat del treball es podran observar les diferents adaptacions que
pot tenir 'organisme, explicant basicament tres tipus de lleis. Observarem com
pot afectar 'entrenament en 'organisme, ja sigui en subjectes entrenats o no, a
més dels processos interns que pot generar una carrega. Per ultim,

especificarem qué és un periode, quines finalitats té i quina durada ha de tenir.

Zhelyazkov (2001) considera que abans d’iniciar qualsevol tipus d’entrenament
cal contextualitzar correctament els subjectes en els quals volem duu a terme
un procés d’entrenament. Basicament perqué no sabrem en quina situacié ens
arriben, i pot ser que pensem que un entrenament de 30 minuts al 50% del
Vo2max. no sera una gran carrega, pero en realitat pot ser que passi tot el
contrari; el subjecte pot haver estat tres anys sense fer practicament res, i que
aquella carrega externa a priori assequible, li resulti una carrega interna molt
dura. En aquest sentit, cal contextualitzar bé en quina situacié ens trobem, que

volem, i quins objectius volem aconseguir.

Jiménez (2007) considera que per tal de comencar a entrenar un subjecte cal
tenir en compte certs aspectes que es donen a terme a nivell fisiologic. Per
poder evolucionar i millorar, cal tenir present que al cos s’hi donen unes
adaptacions. Aquestes adaptacions representen el reequilibri permanent de
'organisme davant els estimuls provocats per lactivitat fisica. Aquesta
adaptacio progressiva és la base de I'entrenament, els objectius dels quals és
anar assolint nivells superiors de rendiment. Aquests nivells s’assoleixen tenint
present tres lleis: Sindrome General d’adaptacié de Seyle, Llei del llindar o

Arnold-Shultz i la Sobrecompensacio.

e Seyle (1984) citat a Jiménez (2007) defineix el Sindrome general
d’adaptacio: es va observar, que en el moment que hi havia una situacié
de desequilibri o estrés, 'organisme reaccionava mitjangant una série de
reajustaments fisiolodgics, de manera que s’oposava a 'agent estressant i
restablia I'equilibri. Aquesta sequéncia d’esdeveniments li va anomenar

Sindrome General d’Adaptacio (SGA) i es forma de tres fases:
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o Fase Alarma: La fase d’alarma és quan es trenca I'equilibri i
'organisme posa en funcionament tota la classe d’ajustaments
per reajustar-se.

o Adaptacié o resistencia: una cop el subjecte ha aconseguit els
seus ajustaments, I'organisme té els seus parametres restituits i
augmentats, de manera que aguanta l'estimul o [Iagent
estressant.

o Fatiga: si 'estimul és d’una intensitat molt elevada o d’'una durada

excessiva, es perd resistencia i els parametres tornen a disminuir.

ALARNMA ADAPTACION FATIGA,

CHOOUE

Figura 1. Sindrome General d’Adaptacié. Font: Jiménez (2007)

Pel que fa a la Llei del Llindar o de Shultz- Arnold, es pot assegurar que
tot subjecte té un llindar concret. Si I'estimul es troba per sota d’aquest
llindar, podem dir que no tindra efecte sobre el subjecte, per contra, si
aquest estimul es troba molt per sobre del llindar, podrem dir que sera
excessiu. Per tant, cal trobar I'estimul adequat pel subjecte, que vindra
marcat pel nivell de tolerancia i per 'entrenament acumulat que dugui
I'esportista. Aixi doncs, com ja s’ha dit, els estimuls que es troben per
sota el llindar, no entrenen; els estimuls que es troben en el llindar,
entrenats repetidament, poden entrenar; els estimuls que es trobem
lleugerament per sobre del llindar, entrenen; i els estimuls que es troben
molt per sobre del llindar, poden entrenar, si no es treballen molt
repetidament.
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------------------------------------------------------------------------------
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Figura 2. Llei del Llindar o Shultz-Arnold. Font: Jiménez (2007)

e Per ultim, Jiménez (2007) parla de la llei de la Sobrecompensacio.
Aquesta llei, esta dividida en quatre etapes, que donen sentit al procés
d’entrenament i que permeten, o no, les adaptacions.

o Primera etapa: es mobilitzen sistematicament els recursos
funcionals de [l'organisme de [lesportista quan realitza
I'entrenament.

o Segona etapa: a partir de les carregues que es van incrementant,
es produeixen una serie de transformacions estructurals i
funcionals en els organs corresponents. Al final d’aquesta etapa
s’assegura l'activitat del sistema funcional en les noves
condicions.

o Tercera etapa: es caracteritza per una reserva, que és
indispensable per proporcionar un nou nivell de funcionament del
sistema i d’estabilitat de les estructures funcionals.

o Quarta etapa: aquesta etapa només sorgira quan I'entrenament
s’hagi estructurat irracionalment, de manera que la intensitat

estara molt per sobre del subjecte, o bé el descans hagi estat

insuficient.
Sobrecompansscion
Esfimuia : Invoducian
Estado biokdgico  + f\-
rearmmal — T T |
(Homeostasis) i I |

T ; 1 ]

Figura 3. Llei de sobrecompensacid. Font: Jiménez (2007)
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Per tal de duu a terme tots aquests processos citats anteriorment cal ser
conscient que hi ha un periode concret per tal de treballar-ho. Aquest periode,
que esta inclos dins d’'una temporada, és el periode preparatori, i esta

contextualitzat dins de la planificacié esportiva.

Mestre (1997) citat a Garcia (2007) considera que planificar és allunyar-se el
maxim possible de tota improvisacio de manera que tots els successos tinguin
uns objectius o metes préviament determinades. Planificar té unes

caracteristiques determinades, com ara:

e Procés complex relacionat amb I'anticipacio d’un futur incert.

¢ No pot estar allunyada de les situacions que es donen dia a dia.

e Esta vinculada als problemes que s’han d’anar resolent.

¢ Duu implicita la metodologia particular de la persona que planifica.

e Encara que estigui molt ben estructurada, no assegura exit.

¢ Hi ha moltes variables que interactuen, fet que pot obligar a rectificar i

adoptar mesures correctores.

Mestre (1997) citat a Garcia (2007) considera que una temporada, la qual es
pot planificar, esta constituida per macrocicles, mesocicles i microcicles. Els
macrocicles els considera una estructura completa que té com a finalitat un
objectiu concret. Els mesocicles son estructures que conformen els
macrocicles, i aquests soén equivalents als projectes que s’encaminen amb un fi
determinat préviament. Dins dels mesocicles, se’n distingeixen quatre: el de
preparacié basica, el de preparacio especifica, de competici6 i regeneratiu. Els
dos primers serveixen per optimitzar les estructures condicionals, el primer, per
tal de desenvolupar un aerobic de base per afrontar unes carregues majors. El
segon, serveix per garantir I'estabilitat de les carregues que conformen la
competicio. Per ultim hi ha el microcicle, que és I'estructura amb la qual es
divideix el mesocicle. Aquestes estructures poden tenir una durada

determinada equivalent a una setmana o dues com a molt.

En aquest sentit, Manno (1989) considera que el periode preparatori es un
mesocicle que té com a finalitat augmentar les capacitats del atleta, entre

d’altres, la capcitat de suportar grans carregues de treball, per tal de
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predisposar-lo a les grans exigéencies de la competicio esportiva. Es divideix
basicament en dos grans blocs: el primer, una etapa fonamentalment

preparatoria, i la segona, una etapa més especial a I'esport en questio.

Segons Manno (1989) a la primera etapa hi predominen basicament els
exercicis de caracter general respecte els especifics i les quantitats de treball
van augmentant progressivament. La intensitat no és massa alta i s’hi poden
trobar en petites quantitats exercicis de caracter especial. En els esports de
situacié es manté un alt paper dels exercicis técnic i tactics i s’intenta que els

exercicis tinguin més caracter sintétic enlloc d’analitics purs.

Pel mateix autor, a la segona etapa, hi haura un alt component d’exercicis
especials, de manera que es reduiran els exercicis generals. Les hores
d’entrenament es mantindran constants. En aquest sub periode del periode
preparatori, el que buscarem sera trobar una connexié entre les habilitats
fisiques i les habilitats técniques, creant una bona relacié per tal de rendir a la
competicid. En els esports d’alta competicio, en aquesta fase ja hi ha una gran

guantitat de treball especific.

Segons Vasconcelos (2000) podem distingir dos tipus de periodes preparatoris.
El primer, destinat a competir en un punt especific del calendari. El segon,
destinat a competir durant un periode determinat de temps. En aquest cas el
primer faria referencia a un atleta que vol preparar-se per unes olimpiades i el
temps estimat de preparacié seria de 12 a 16 setmanes si volem competir per
dues dates concretes i de 20 a 23 setmanes si només volem competir per una
data concreta; el segon, un esport col-lectiu destinat a mantenir un cert nivell
fisic durant un periode de llarga duracié. Considera oportl que el periode

preparatori d’aquest tipus d’esports oscil-li les 8-10 setmanes.
1.2.5. L’entrenament del Vo2max.

En aquest apartat ja comencarem a veure quins efectes fisiologics es milloren
entrenant concretament el parametre del Vo2max. També s’observara, com
s’ha de treballar aquest parametre a través dels diferents metodes
d’entrenament. Per ultim, concretarem les tasques a realitzar durant el periode

preparatori que confecciona el treball de camp d’aquest treball.
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Cuadrado Pino (1992) considera que per un optim periode preparatori cal
alternar dos principis importants de la preparacio fisica. Primer de tot, tenir
present que els jugadors tornen després d’un procés de inactivitat important, de
manera que cal introduir molt correctament les diferents carregues de treball.
Per fer-ho, és important seguir el principi de progressid, el qual primer
introdueix un important volum de treball a unes intensitats mitges i baixes.
Progressivament es va reduint el volum per intensitat de manera que
'especificitat del treball va augmentant. Aquest procés garanteix una
adjudicacié dels processos aerobics que garanteixen una base inespecifica de
treball que després s’anira substituint per un treball més especific i més orientat

a la competicio.

Cuadrado Pino (1992) assegura que a mesura que ens anem acostant a la
competicio cal ser molt més especific, on el volum sigui el mateix o una mica

superior (a la competicio) i on la intensitat sigui molt semblant a la competicio.

Weineck (1994) classifica la resistencia en dues branques. Per una banda
exposa la resistencia general basica, que fa referéncia a un tipus de resistencia
que no té transferéncia a I'esport practicat. Per altre banda, manifesta que hi ha
una resisténcia general especifica que es limita de forma especifica a I'activitat

esportiva a realitzar.

De la mateixa manera, Weineck (1994) ens classifica la resisténcia general en

tres tipus de resistencies:

e Resisténcia General de Curta Durada (RGCD), on els esfor¢cos van dels
45 segons als 2 minuts, i on les necessitats energetiques del muscul
sbén cobertes pel sistema anaerobic.

e També trobem la Resistencia General de Mitja Durada (RGMD), en el
qual el sistema energétic es combina entre els processos aerobics i
anaerobics en unes durades aproximades dels 2 als 8 minuts.

e Per ultim, hi ha la Resistencia General de Llarga Durada (RGLD) que
engloba tots aquells esforgos superiors als 8 minuts, on el sistema

energetic predominant sera I'aerodbic.
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El mateix Weineck (1994) considera que el desenvolupament del Vo2max. es

pot obtenir a través de diferents metodes de treball:

e EIl més basic és el metode de treball continu extensiu. Aquest permet
incidir sobre el metabolisme de les grasses, es sol treballar a una
intensitat de 130 b.p.m. i la durada estimada és de 35-45 minuts.

e El segon és el métode de treball intensiu, aquest té una durada menor
respecte I'anterior, perd implica un augment de la intensitat. Es tracta de
treballs molt propers al llindar anaerobic, de manera que quan major
sigui l'aerobic de base existent, major sera la capacitat per realitzar
esforcos d’alta intensitat mitjangant els processos aerobics.

e El tercer grup de métodes son els intervalics. S6n métodes que inclouen
treball i recuperacié dins la mateixa série. Aquest permet restablir el
treball després de fer una pausa concreta. Els metodes intervalics
extensius i intensius permeten millorar la resisténcia general, degut a les

seves accions sobre les reserves de glucogen.

Bangsbo (1997) considera que en individus no entrenats, l'inici del treball del
Vo2max. es pot iniciar en intensitats dl 60-65% de la FC.max. Aquest treball
permetra una adaptacio fisiologica a I'exercici i una base aerdbica important per
després tenir una resistencia major. Aquest tipus de treball es pot fer a través
de dos métodes. El primer, fa referencia a séries continues, de manera que hi
haura un treball d’'una unica repeticié d’'una durada determinada. El segon, fa
referéncia a les séries intermitents, de manera que el mateix bloc de treball
tindra diferents repeticions i descansos. Ambdues series hauran de tenir una

durada major de 5 minuts, per tal de treballar optimament el valor del Vo2max.

A mesura que l'individu va augmentant el seu rendiment també cal millorar els
entrenaments a realitzar. De manera que, Bangsbo (1997) considera que el
treball aerobic de baixa intensitat sera fonamental per tal d’aguantar les
exigéncies d’'un partit. Aquest treball permetra una major recuperacié davant
una exigéncia fisica important i també comptara un major resisténcia
cardiovascular als diferents esforcos. Per treballar aquest tipus de resistencia

caldra fer séries continues i intermitents; per fer-ho, augmentarem la intensitat
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en les seéries continues i treballarem al 80% de la FC.max. en les series

intermitents, mai inferiors al 5 minuts de treball en les ultimes citades.

Per dltim, els mateixos autors, consideren que es pot treballar el component
aerobic d’alta intensitat, el qual permet assumir durant un temps més ampli una
quantitat d’esfor¢cos d’'una intensitat elevada. Per fer-ho, treballarem al 90% de

la FC. Max. Per fer-ho, haurem d’evitar sobrepassar els llindars aerobics.

Matveiev (1977, citat a Solé, 2008) fa una classificacié dels exercicis en funcio
de la seva especificitat, que vindra determinat per la major o menor similitud del
exercici amb la manifestacidé propia del moviment durant la competicid. Aixi

doncs, divideix els exercicis en generals, especifics i competitius:

e Generals: no presenten cap especificitat respecte les caracteristiques de
la disciplina esportiva. S'utilitzen per desenvolupar les capacitats
coordinatives, les capacitats condicionals de base i alguns fonaments
generals d’estratégia.

e Especifics: sén exercicis similars als de la competicié perd presenten
algunes diferencies tecniques (cinematiques i/o dinamiques) i tactiques.

e Competitius: s6n aquelles exercicis que es reprodueixen de manera molt

similar o igual a les caracteristiques de la competicio.

De la mateixa manera, Seirul-lo (1993) i Massafret et. al. (1999, citat a Solé,
2008) divideixen els exercicis en dos blocs diferents. El primer bloc, engloba els
exercicis generals, que igual que Matveiev (1977), els defineix com aquelles
situacions que no presenten similitud respecte la competicio. Per exemple, en
un jugador de basquet, realitzar 45’ de bicicleta. El segon bloc, esta format pels

exercicis especifics, dividits en quatre grups concrets.

e EIl primer, que sbn els exercicis globals, els quals tenen una baixa
transferéncia a I'esport, perd molt aconsellables per treballar I'estructura
coordinativa.

e El segon grup son els dirigits, que son exercicis amb una certa
transferéncia a la competici6 amb elements técnics ja automatitzats

relacionats amb la presa de decisio inespecifica.
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e El tercer grup d’exercicis son els especials, que sén exercicis semblants
a la competicié pero executats amb variacions que permeten accentuar
algun aspecte de la preparacio. La presa de decisions és especifica.

e Per ultim hi ha els exercicis competitius, que sén situacions reals de joc

amb o sense modificacions del reglament.

Willmore (2003) citat a Jiménez (2007) considera que 'augment del Vo2max.
pot oscil-lar entre el 10% i el 25%, en estudis anteriors, es pot veure com
aquest parametre va relacionat amb edat, sexe i raca, ara bé, estudis recents
han demostrat que aixo no és aixi. Aixi doncs, aquest concepte és independent

pel que fa als factors citats.

Aixi doncs, el treball aerobic permet treballar, en subjectes entrenats,
intensitats més altes sense haver de fer Us de les vies anaerobiques. En canvi,
subjectes no entrenats, aguest augment de la intensitat, fara que hagin de fer

us d’aquestes vies, de manera que ja no utilitzaran les aerobiques.

Dela et.al. (1991) citat a Jiménez (2007), explica que els subjectes entrenats
disposen d'un major contingut de glucogen muscular en repds. Aquest
entrenament pot venir donat degut a la segregacié d’insulina produida per
'entrenament. L’activitat de glucogen és major després de I'entrenament, de la
mateixa manera, hi ha una major quantitat d’enzims que actuen de magatzem

al muscul, tant de glucogen com de glucosa.

Essen (1997) citat a Jiménez (2007) considera que un altre factor important és
el nombre de ATP que les mitocondries sén capaces de generar, ja que en
esportistes entrenats, aquesta produccié és molt major respecte a subjectes
poc entrenats. A més, la capacitat oxidativa del mascul entrenat també estara
millorada pel que fa a l'increment de dos aspectes: el primer, fara referéncia
tant en la mida com el numero de mitocondries per unitat d’area; el segon, per
'augment de l'area de la superficie de la membrana de la mitocondria

muscular.
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En aquest sentit, els canvis a nivell cardio respiratori, seran els seguents:

Variable

Respuesta

V05 max

N

Frecuencia cardiaca de reposo

1

Frecuencia cardiaca submaxima

1

Frecuencia cardiaca maxima

© o | ligeramente

Dif a-VO,

1

Violumen sistdlico

T

Gasto cardiaco

T

Presion sanguinea sistolica

-

o | ligeramente

Capacidad oxidativa del musculo

T

Taula 4. Adaptacions cardio respiratories manifestades per I'entrenament aerdbic. Font:

Jiménez (2007)

A nivell fisiologic, segons Raya, Sanchez i Yague (2003) hi ha unes

adaptacions que van estretament relacionades amb el treball aerobic referit al

parametre del Vo2max. Aquestes adaptacions permeten:

Augmentar el nombre de capil-lars de cada fibra muscular. S’augmenta
el flux sanguini per quantitat d’oxigen, la quantitat d’oxigen a disposicio
del muscul i 'extraccié d’oxigen per part del teixit muscular.

Augmenta el nombre i la mida de les mitocondries.

Activa l'activitat enzimatica. Els enzims lipolitics i oxidatius augmenten
en funcié de I'entrenament.

Augmenta el volum i la massa ventricular, perd sense fer més grossa la
propia paret.

Es produeix una bradicardia, és a dir, una freqiiéncia cardiaca menor als
60 b.p.m.

Augmenta I’hemoglobina absoluta.

A nivell del sistema respiratori, augment de la superficie alveolar. Major
difusié alveolo-capil-lar. Augmenta la xarxa capil-lar pulmonar, aixo
permet una major eficiéncia respiratoria augmentant el volum ventilatori
maxim.

Respecte al percentatge miotipoldgic, 'entrenament millora la capacitat

oxidativa de les fibres FT i en gran mesura les fibres ST.
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2. Marc Metodologic

A continuacié s’especificara un marc tedric general, on hi podrem observar la
pregunta inicial que ens formulem, la hipotesis i les variables existents en el
treball. També hi trobarem els objectius del propi treball i I'adjudicacié d’un titol

adequat pel treball que es desenvolupara a continuacio.
2.1. Pregunta Inicial

A continuacio es mostraran les possibles preguntes que ens serviran per anar
confeccionat el marc teoric del treball i que posteriorment seran les que podrem

respondre al final de la investigacio.

e Es pot millorar els valors de Vo2max, a través d’'una programacio

metodologica dirigida i especifica, aplicada dins el periode preparatori?

¢ Quines diferencies existeixen en el manteniment del valor de Vo2max.
assolit durant el periode preparatori, en funcié del nombre de sessions

setmanals d’entrenament?

2.2. Hipotesis

A partir d’'una programacié metodologica dirigida i especifica, aplicada dins del

periode preparatori, es pot millorar els valors del Vo2max.

Fent us de tres sessions d’entrenament setmanal es pot mantenir el valor de
Vo2max, en canvi, fent Us de una unica sessio d’entrenament setmanal no sera

possible mantenir aquest valor.

2.3. Variables

La variable dependent en ambdds casos sera el Vo2max. En el primer cas, la
formularem des d’un punt de vista de millora. En el segon, sera enfocat des

d’un punt de vista de manteniment.
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La variable independent ens varia. Parlarem de programacié 1 i de programacio
2.

Les variables contaminadores: en funcié de la férmula del Vo2max. hi ha

'algada , el pes, I'edat...

2.4. Objectius

e Comprovar si una programacio metodologica dirigida i especifica,
proporciona un augment del Vo2max. del futbolista, aplicant aquesta
durant el periode preparatori.

e Comparar el manteniment del valor del Vo2max, assolit durant el periode

preparatori, en funcié del nombre de sessions realitzades setmanalment.

2.5. Contextualitzacio6 i justificacio de la investigaci6

Per poder contextualitzar aquest treball primer de tot hauriem de tenir present
que el fem d’un equip de futbol amateur que milita a la quarta divisio territorial
de la provincia de Barcelona. Aquest club es diu Club Deportiu Borgonya, i és

un club historicament arrelat ja que va ser fundat el 1896.

Tenint en compte aix0, i que vaig ser fitxat a principi de temporada com ajudant
del primer técnic , vaig decidir portar un procés de preparacié fisica a I'equip, el
qual volia trencar una mica amb els topics establerts a aquestes categories.
Fins ara, els periodes preparatoris realitzats en aquest club, consistien en
treballar durant practicament un mes el treball d’aerdbic de base, per després
fer un treball explosiu sense massa transferéncia a I'esport. Al veure aix0, vaig
voler trencar una mica amb aquesta rutina, de manera que he tingut la
motivacio extra de fer un treball Uutil tant per mi, com pels jugadors que

conformen la plantilla d’aquest club.

Realment aquest era el meu Treball Final de Grau, i per tal de veure I'eficacia i
I'eficiencia d’aquest, vaig voler posar a prova als jugadors fent el test de la
Course Navette abans i després del periode preparatori marcat per mi. En
aguest sentit, vaig observar que el treball estava bé pero que era molt obvi, i

vaig decidir donar un toc més de qualitat, i vaig decidir fer un segon estudi dins
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d’aquest propi estudi. En aquest cas, vaig observar que la plantilla de I'equip,
per motius laborals i d’estudis, quedava dividida en dos grups d’entrenament:
els que podien entrenar tres dies, i els que pel contrari només en podien
entrenar un. Els dos grups estaven formats per 12 jugadors, de manera que
vaig decidir fer un estudi el qual observava la possibilitat de mantenir els valors
establerts al final del periode preparatori. D’aquesta manera, poder observar si
és possible mantenir aquests nivells entrenant tres dies, o si pel contrari amb
un Unica sessio setmanal, és possible fer-ho. Per poder demostrar-ho, tornarem
a fer el test de la Course Navette a finals de desembre, i comptabilitzarem totes
les sessions fetes des de linici del periode preparatori fins al mes de

desembre. Aixi doncs, tindrem el recull de les sessions realitzades.

Amb aquests dos estudis plantejats el que voldrem sera observar dos fets
importants. Per una banda, observar si el periode preparatori marcat, a través
de tasques dirigides i especifiques, és Uutil per incrementar els valors del
Vo2max. i en consequeéncia, assolir uns nivells optims per a la practica d’'un
esport col-lectiu de caire totalment recreatiu. Per l'altre, observar la diferéncia
en el manteniment d’aquest parametre, de manera que s’observara si hi ha un
manteniment o una millora amb tres sessions setmanals, o amb una Unica

sessio setmanal.
2.6. Tipus de Mostra

Com ja hem dit anteriorment, la mostra seleccionada és un equip de futbol que
milita a la quarta divisi6 territorial. Aquest grup, el Club Deportiu Borgonya, ha
estat seleccionat a I'atzar, sense tenir present factors addicionals, ja que jo,
com a preparador fisic, i ajudant del primer entrenador, havia de dur a terme
aquest treball. Aixi doncs, la mostra es divideix en dos grups importants. Els
que entrenen un dia a la setmana, i que sumat al partit, sébn dues sessions
setmanals; o els que n’entrenen tres, que, sumats al partit, sobn quatre. En les
dues mostres que s’especificaran a continuacio s’hi determinara I'edat, I'alcada,
el pes i la posicio al qual juga dins del camp.

Aquest mostreig €s no probabilistic, essent conscients que no serveix per
realitzar generalitzacions (estimacions inferencials sobre la poblacid) ja que no

hi ha certesa que la mostra seleccionada sigui representativa. En aguest sentit,
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no tots els subjectes de la poblaciéo tenen la mateixa probabilitat de ser

seleccionats.

2.6.1. Mostra que realitza tres sessions setmanals

A continuacié es mostrara la taula dels jugadors que realitzen tres sessions

setmanals.
Nom Pes (kg) Alcada (m) Edat (anys) Posicio al
camp

1- J.C. 73 1.73 28 Porter
2-J.C.G 62.6 1.78 26 Central
3-AA 77.2 1.81 31 Central
4- X.V 70.4 1.74 24 Lateral
5- X.P 101.3 1.79 33 Pivot
6- M.A.G 60.3 1.72 18 Pivot
7-N.M 72.1 1.77 21 Pivot
8-E.L 74 1.81 20 Pivot
9-G.F 63.5 1.71 20 Extrem
10- G.P 68 1.70 19 Davanter
11-D.L 81 1.79 23 Davanter
12-E.A 79.5 1.78 21 Davanter

Taula 5. Mostra del grup que realitza tres sessions setmanals. Font: Propia

2.6.2. Mostra que realitza una sessi6 setmanal

A continuacié es mostrara la taula dels jugadors que realitzen una Unica sessio

setmanal.

Nom Pes (kg) Alcada (m) Edat (anys) Posicio al
camp

1-M.S 61.6 1.67 20 Lateral

2- A.E. 82.5 1.83 21 Central

3-A.LL 81.2 181 20 Central

4- X.C 68.8 1.71 21 Pivot

5- S.A. 66.2 1.74 21 Pivot
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6- T.V. 73.3 1.75 20 Pivot

7- N.V 68.3 1.69 19 Mitja punta
8- A.S. 72.5 1.73 27 Mitja punta
9-F.L. 69.7 1.73 20 Extrem

10- A.D. 74.6 1.72 24 Extrem
11-J.V. 73.8 1.78 21 Extrem

12- J.M. 76.9 1.77 26 Davanter

Taula 6. Mostra dels subjectes que realitzen una Unica sessio setmanal. Font: Propia.

Aixi doncs, tenim dos tipus de mostres, amb unes caracteristiques concretes,
que definirem i acotarem a continuacié. El primer grup de la mostra, té un pes
mig de 73.5 + 9.19kg; una al¢cada mitjana de 1.76 + 0.04 cm; i una edat mitjana
de 23.6 + 4.87 anys.

El segon grup de la mostra, té un pes mig de 69.1 + 6.02kg; té una algcada mitja

de 1.74 + 0.04 cm; i per dltim, una edat mitjana de 21.9 + 2.57 anys.
2.7. Esquemes tactics i tecniques d’investigacio

A continuacid, en aquest apartat del treball, el que buscarem seran diferents
autors relacionats amb les tecniques d’investigacio. Sobretot, autors que parlin
de la recerca quantitativa, que és la que s’ha utilitzat per confeccionar aquest
estudi. També, podrem observar quines estratégies, instruments, procediments

i protocols s’han utilitzat per tal de poder fer I'estudi correctament.

Garcia (2001) destaca que la recerca quantitativa fa referéncia als indicadors
d’us d’un cert nivell, des de les proves de contrast d’hipotesis fins a I'estadistica
multivariable. D’aquesta manera es pot afirmar que la recerca quantitativa
respon a la formula de la suma de tot allo quasi experimental més tot allo

experimental.

Jariot, Merino i Sala (2004) destaquen que en el cas de la recerca quantitativa,
la dada que determina l'estudi és I'estadistica. Aquest analisi ajuda a conéixer
els fets tal i com es desenvolupen en la realitat que s’esta realitzant. Intenta
oferir una visio objectiva i s’intenta trobar les relacions existents, les causes que

I'originen i les consequencies que se’n deriven.
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Gutiérrez-Davila i Ofia (2005) expliquen, que dins dels estudis de recerca
quantitativa, hi ha uns esquemes tactics que descriuen 'estudi a realitzar. En el
nostre cas, l'estudi que s’esta duent a terme, es fa a través d’'un métode
hipotetic-deductiu. Aquest metode consisteix en seleccionar el problema
d’estudi i contextualitzacié mitjangant una revisi6 documental exhaustiva, de
manera que hi haura una implicacié d’elements tedrics que permetran fer una
hipotesis inicial seguides d'unes investigacions concretes. D’acord amb el
model hipotétic-deductiu, la ciéncia s’inicia amb conceptes no derivats de
'experiéncia, sind postulats en forma d’hipotesis, construits a partir d’'uns
elements teorics i dades empiriques, aixi com de la seva propia intuicié. Un cop
construida la hipotesis sobre la realitat, el seglent pas és posar-la a proba
mitjancant estrategies de investigacio adequades, caracteritzades per la
definicié d’'una variable d’estudi, la seleccié d’'una mostra i el control de la
mesura. Tot aixd, amb l'objectiu de contrastar finalment la hipotesis amb les

dades reals.

Gutierrez-Davila i OfAa (2005) consideren que la ciéncia s’inicia amb uns
problemes, que son el resultat de les discrepancies que existeixen entre les
expectatives del cientific i alld que es troba a la realitat. Possiblement, aquestes
discrepancies, sempre sorgiran, de manera que nomeés s’hauran de utilitzar els
resultats que ja hagin estat repetits i confirmats per altres investigadors, els

anomenats “enunciats basics”.

Els mateixos autors, també consideren important remarcar que no existeixen
les observacions pures, és a dir, aquelles que es fan amb abséncia d’algun
tipus d’esquema o hipotesis preconcebuda. En aquest sentit, les observacions
van des de les que son totalment inesperades fins les que estan completament
d’acord amb les expectatives. En altres paraules, les observacions
excepcionals son aquelles que no contenen elements inesperats, per tant, no

buscats.

Per altre banda, i per poder saber qué és un estudi longitudinal, Mateo (1997)
expressa que els estudis longitudinals tenen per objectiu analitzar alguna
caracteristica d’interés per part de linvestigador mitjangant observacions

repetides al llarg del temps sobre uns mateixos subjectes. Faran falta unes
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variables que determinaran l'objecte d’estudi real i un procés que reflectira el
tipus d’estudi realitzat. D’aquesta manera es pot observar com l'estudi que
presentem és longitudinal, ja que estarem interactuant amb el grup durant un

periode de temps prolongat.

Els estudis longitudinals poden anar relacionats amb els estudis correlacionals.
Aquests intenten cercar, descobrir 0 aclarir les relacions existents entre les

variables més significatives, servint-nos dels coeficients de correlacio.
2.7.1. Estratégies

Les estratégies que s’han dut a terme per confeccionar aquest treball son
basicament dues, per una banda, els testos que determinaran els nivells de
Vo2max dels jugadors, i que es trobaran a partir de la Course Navette; per
I'altre, els entrenaments, que faran que serviran com a proceés i justificacio del

rendiment determinat pels testos.

Fent referéncia als testos, farem Us de la Curse Navette. Segons Raya,
Sanchez i Yague (2003) la Course Navette consisteix en realitzar una repeticio
de carreres de vint metres amb un ritme de desenvolupament que es va
augmentant a mesura gque va avancant el test. En el moment que el subjecte no
pugui mantenir la velocitat marcada pels ritmes sonors del test voldra dir que
haura arribat al seu maxim aerobic, de manera que es podra calcular 'Vo2max.

de l'esportista.

Pel que fa a I'entrenament, que a prori ens ha de proporcionar un augment del
rendiment, seguirem les pautes metodologiques ja citades anteriorment per
Seirul-lo (1993) i Matveiev (1977) els quals ens exposaven una didactica
d’entrenament concreta focalitzada en les tasques i en el desenvolupament
d’aquestes. A més, Matveiev (1977) exposa una metodologia concreta, el qual
en el periode preparatori, cal trobar una connexié equivalent a la posada a punt
de l'esportista a través del volum i la intensitat. Exposa, que al principi del
periode preparatori hi ha d’haver un alt volum de treball relacionada amb una
baixa intensitat, per tal de proporcionar les adaptacions idonies a I'esportista. A
mesura que avanca aquest periode preparatori, les variables s’intercanvien, de

manera que augmentara la intensitat per reduir-ne el volum. Aquest fet
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permetra a [I'esportista assolir els nivells d’exigéncia que la competicio
demanda. A continuacié s’exposa una figura on es poden observar aquests

fets:

Carrega

Intensitat

PP General PP Especific Periode de Competicio

Figura 4. Evoluci6 de la carrega i la intensitat en el periode preparatori. Font: Matveiev (1977)

A partir d’aquest principi citat per Matveiv (1977), farem us de les tasques
proposades per Matveiev (1977) generals, espcifigues i competitives i les
tasques citades per Seirul-lo (1993) el qual les divideix amb globals i
especifiques, i dins de les especifiques, hi ha les globals, les dirigides, les
especials i les competitives. A partir d’aquestes tasques, adequades per trobar
I'optimitzacio del rendiment de I'esportista, intentarem fer Us de les especifiques
d’ambdds autors, per observar si podem realitzar un correcte periode

preparatori buscant una major transferéncia amb el I'esport del futbol.
2.7.2. Instruments

Tenint present que es van haver de fer uns testos i es va haver de fer Us de
divers material, a continuacié s’explicara quin material es va fer servir, i per

quin Us va ser utilitzat.

Per tal de fer el test de la Course Navette, es va fer servir un cd verge de la
marca Sony, el qual s’hi va gravar el test en gquestid. Aquest cd es va posar fins
d’'un equip de musica, (marca de I'equip). A continuacié, es van marcar les
distancies pels diferents jugadors de la plantilla. Per fer-ho, es va fer servir un

mesurador de tres metres de distancia, (Dir la marca) i vam sumar 6 vegades
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tres metres, i una vegada dos metres per tal de fer la distancia correcte dels 20
metres que marca el test. A continuacio, es van agafar cons de la marca Kipsta
i es van marcar els dos punts, el d’inici i el de final, el qual els jugadors havien
de d’arribar per donar validesa al test. Al ser 24 jugadors, es van fer Us de 48

cons d’aquesta marca.
2.7.3. Procediments

En aquest apartat del treball definirem els procediments que hi va haver alhora
de confeccionar els testos. Aquests procediments seran des d’unt punt de vista
general per tal de poder situar sobretot dia i hora dels diferents tests. Recordar
que aquests tests es van fer tres cops, de manera que especificarem els
procediments dels tres dies. A més, especificarem les dues programacions que
s’han dut a terme, la primera, que estara situada entremig del test 1 i el test 2 i
que correspon el periode preparatori. | la segona programacio, que estara
ubicada entre test 2 i test 3 i que correspondra a totes les sessions efectuades
des de l'octubre fins el desembre en el qual els dos grups de la mostra ja han

estat dividits.

El primer dia de test va ser el dilluns dia 20 d’Agost del 2012 a les 20 hores de
la tarda. Aquell dia, I'equip venia d’una inactivitat evident, ja que la gent tornava
de les seves vacances i molts les havien aprofitat per desconnectar del mén
laboral com del mén de l'activitat fisica. Per tant, contextualitzant, portaven més
aviat tres setmanes sense fer activitat fisica, ja que durant el juliol, la majoria

havien realitzat tornejos de futbol, ja fos futbol sala o bé futbol 7.

Després d’aquest test 1, hi va haver la programacié 1. Aquesta, correspon el
periode preparatori efectuat per tot 'equip, de manera que els dos grups que
s’especifiquen a la mostra, efectuaran conjuntament aquesta programacio.
Aquesta, sera de 7 setmanes, comencara el 21 d’agost i s’acabara el 5

d’octubre amb la realitzacio del segon test.

El segon dia que es va fer el test va ser el divendres 5 d’octubre del 2012 a les
20 hores, set setmanes després de l'inici del periode preparatori. En principi,
segons la planificacié realitzada, la idea era realitzar els tests el dia 28 de

setembre, que també era una divendres, pero el calendari de lliga va dictaminar
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que el dissabte 29 jugavem la segona jornada de lliga i vam decidir ajornar les
proves per tal que la fatiga no pogués afectar el rendiment dels esportistes. En
aquest sentit, les vam fer el divendres 5 d’octubre ja que teniem practicament
48 hores per recuperar-nos. Per tant, els jugadors havien entrenat dimarts i
dijous, i tenint present que hi havia les proves, la sessié d’aquell dijous va ser
meés aviat de manteniment per tal d’optimitzar el seu rendiment i no provar certa

fatiga.

Entremig del test 2 i del test 3 hi podrem trobar la programacié 2. Aquesta
programacio sera realitzada unicament pel grup 1 de la mostra, ja que seran els
que podran realitzar les tres sessions setmanals. La mostra 2, que esta
configurada per tots els jugadors que estudien i treballen a Barcelona i/o Girona
no formaran part d’aquest programa, unicament realitzaran la sessié dels

divendres.

Per ultim, trobem I'dltim dia en el que es van realitzar els testos, aquest, va ser
el dia 21 de desembre de 2012. Aquests, també es van fer el divendres a les
20 hores de la tarda. Aquest dia, cal especificar que els jugadors provenien ja
d’'una divisio en la realitzacié de les sessions, és a dir, que ja hi havia els
jugadors que feien una sessio i els jugadors que en feien tres. En agquest sentit,
els jugadors que feien les tres sessions, venien d’entrenar dimarts i dijous. Van
ser dues sessions completament diferents, la de dimarts va ser més aviat de
desenvolupament i la del dijous de manteniment. Els jugadors que nomeés feien
una sessié setmanal (la del propi divendres), venien de jugar un partit el
diumenge anterior, contra el Sant Julia de Vilatorta, per tant feia 5 dies que no

realitzaven activitat fisica.

Per tant, hem pogut veure com s’han fet tres dies de tests, corresponents a un
primer dia en el qual servia per veure en quin estat estaven els jugadors
després d’un llarg periode de inactivitat. Un segon test en el qual preteniem
observar els nivells assolits durant el periode preparatori, i per comparar les
millores obtingudes des de l'inici fins el final d’aquest periode. Per ultim, hi ha
I'ultim dia del test, el qual va servir per observar les diferéncies existents entre
els nivells assolits després del periode preparatori i els nivells de I'esportista en

el moment determinat. Aquests dos resultats permeten obtenir unes
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conclusions entre els jugadors que han entrenat tres dies respecte els jugadors
que només n’han entrenat un, de manera que podrem veure la relacié entre

I'entrenament i el rendiment en els diferents jugadors de la plantilla.
2.7.4. Protocol

En aquest apartat buscarem descriure detalladament els tres dies en el qual es
van fer els testos, descriurem el subjecte que va fer les proves, aixi com
'escalfament que es va duu a terme durant el transcurs de la sessié. Per fer-
ho, destacar que es van fer tres proves, de manera que descriurem els tres

dies sencers.

Per poder contextualitzar les proves, cal destacar que les vaig duu a terme jo,
Gerard Casanova i Prat, estudiant de quart curs de Ciéncies de I'Activitat Fisica
i ’Esport (CAFE) a la Universitat de Vic. Aquest any, entrenador d’un alevi de
primer any al Club de Futbol Torell6 i entrenador actual del Club Deportiu

Borgonya.

Les proves, com s’ha anat comentant, s’han realitzat el Camp Municipal
d’Esports de Borgonya, un petita colonia que pertany al municipi de Sant
Vicenc de Torell6. EI camp, és de gespa natural, i la prova de la Course

Navette s’ha realitzat sobre aquest tipus de terreny.

El primer dia, que ja s’ha comentat que va ser el dia 20 d’agost, feia una
temperatura que oscil-lava entre els 18-20 graus centigrads. Cal destacar que
ells jugadors van ser pesats i mesurats el primer dia de les proves. Els altres
dos dies, Unicament van ser pesats, ja que a nivell d’algada no hi hauria hagut
diferéncies. A més, per tal de buscar una dinamica d’exercicis concreta, es va
decidir fer el mateix escalfament els tres dies de la prova. Aquest escalfament,
consistia en fer dues voltes al trot a tot al camp, més una série d’estiraments
actius balistics els quals buscavem un augment del rendiment. De fet, Ffletcher
i Jones (2004) consideren que els estiraments balistics augmenten el
rendiment en els vint metres. Els estiraments balistics tenien per objectiu
activar la musculatura del tren inferior: glutis, psoes, isquitibials (biceps femorl,
semi tendinds i semi membrandos), quadriceps (recte anterior, vast intern i vast

extern), bessons, i soli. Aquests exercicis, buscaven un augment de la
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temperatura corporal per tal d’optimitzar el rendiment dels esportistes. Per
ultim, vam fer un exercici amb més transferéncia al futbol, per tal d’adaptar una

mica les habilitats dels esportistes. Aquest exercici és el seguent:

~ mwma6  REPRESENTAGG  PARTSESSIO Acitvacio
L'escalfament que es proposa a continuacid sera _ | eranranes taa preeraes
penntentaradfwlmun nnn?II adequat pertal de - | Sintatica
feruna provad'esforgcom és la Course Navette,
L'exercici consisteix enrealitzar tres rondos
mobils. Dosrondos estaran formats per 7 _ _ _

jugadors contra dos que roben, il'altre, estara
format per sis jugadors.
Sempre hihaurdun rondolliure, iels jugadors

15° |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

guerohin la pilota ho hauran de ferduesvegades
seguides. Elstocs enelrondoserande dos, isi hi
ha una sotana o 10 passades en el rondo, elsdos
jugadorsdelmig hauran d'anar a un altrerondoa
intentar robar.

Sempre hauran d'anar a robar al rondo on no hi
hagi ningd. La distancia entrerondos seraal
voltant dels 10 metresila intensitat en el canvi
seradel 70% del Vo2max.

Figura 5. Escalfament que es va duu a terme durant les diferents sessions on es van realitzar

les proves. Font: Propia

Tenint en compte aquest escalfament, que es va fer durant quinze minuts, vam
prosseguir a fer la prova, que consistia en fer un recorregut de vint metres, amb
una intensitat variable que augmentava a mesura que avancava la prova. Per
tal de marcar la distancia reglamentaria de la prova, es va fer servir un
mesurador de tres metres i els cons respectius per tal de marcar la distancia a
recérrer. En aquest sentit, el primer dia els resultats obtinguts van ser els

esperats, ja que I'equip provenia d’'un periode de inactivitat bastant gran.

El segon dia, el qual lI'equip provenia d’un periode de preparacio el qual
s’havien treballat les capacitats condicionals de la resisténcia, la forca i la
velocitat, els resultats van ser diferents. Aquest segon dia, que com ja hem
comentat va ser el dia 5 d’'octubre, a la mateixa hora, hi havia una temperatura
menor respecte el primer dia. Aquesta, oscil-lava entre els 10-12 graus
centigrads, de manera que l'escalfament va ser el mateix, perd la duracid
d’aquest va ser incrementat als 17 minuts. En aquest dia la dinamica per fer la
Course Navette va ser més bona, ja que I'equip ja sabia qué s’havia de fer i qué
no, de manera que vam tornar a fer I'escalfament de les dues voltes, els
estiraments balistics i els rondos mobils per tal d’afrontar correctament el test
que s’havia de duu a terme. En aquest sentit, ja s’havia preparat amb
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anterioritat la filera de cons per marcar les distancies i realitzar correctament la

Course Navette.

Per ultim, el tercer dia, que va ser 21 de desembre del 2012. Aquest dia, la
temperatura era més baixa encara, ja que oscil-lava entre els 3-5 graus
centigrads, de manera que I'activacié va ser lleugerament més llarga ja que es
va realitzar durant 20 minuts per assolir una bona temperatura corporal. Aquell
dia, era la ultima sessi6 de I'any, s’havien acabat les classes, i la gent venia
amb una actitud diferent respecte els altres dos dies. De totes maneres, es va
realitzar tot el protocol correctament, tant I'escalfament com la realitzacio del

test.
2.8. Aspectes étics de larecerca

Per ultim, en aquest Ultim apartat dels esquemes tactics de la recerca, trobarem
els aspectes étics de la recerca, és a dir, el consentiment dels jugadors per tal

de sotmetre’s a les proves en questio.

Per part de I'investigador GERARD CASANOVA PRAT amb DNI 47848139-C,
es declara que segons la normativa ética de I'estudi, es tindran en compte els
drets de les persones i I'accés public a la mesura, regulat per l'agencia de
proteccié de dades, i es respectaran els criteris étics del comité responsable i
els que es deriven de la declaracio de Helsinki de 1975, esmenada el 1983.

Amb la signatura d’aquest document (es podra veure a I'annex) cedeixo les
meves dades personals i accepto la utilitzacié i manipulacié de les dades
extretes del tests que es duran a terme, els quals accepto que se m’apliquin

segons el protocol establert en cadascun d’ells.
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3. Analisi, discussidé i comunicacio6 dels resultats

A continuacio es mostraran tots els resultats extrets a partir del treball de camp.
Podrem observar els resultats dels diferents tests realitzats (test 1, test 2 i
test3) i els compararem en relacié als diferents autors citats al marc teoric. En
aquest apartat del treball també es podran observar les limitacions que hi ha
hagut en aquest treball i les possibles perspectives de futur que poden donar

un salt de qualitat a aquest treball.
3.1. Resultats, interpretaci6 i discussio

Com sabem, hem realitzat tres tipus de test. El primer, per observar com venien
els jugadors després d’'un llarg periode de inactivitat. Després d’aquest, s’ha
realitzat una programacié (programacio 1, que s’observara a I'annex) que fa
referéncia al periode preparatori de I'equip, basat basicament en les tasques de
Seirul-lo (1993). Posteriorment, hi ha un recull dels resultats del test 2, per tal
d’observar les millores existents entre test 1 i test 2. Seguidament, podrem
observar la programacio 2 (també observable a I'annex), que servira per
observar el treball que ha fet el grup 1 i el grup 2 tenint present el nombre de
sessions realitzades al llarg de la setmana. Per ultim, tornarem a veure el
resultat d’'un dels tests (en aquest cas el test 3), que servira per observar les
diferéncies entre un grup que només realitza una sessio respecte un grup que
en realitza 3, de manera que podrem dir si es poden mantenir els nivells de

Vo2max. assolits al test 2.

Primer de tot, observarem els resultats obtinguts un cop passats els nivells de
la Course Navette a parametres de Vo2max. Aquesta obtencié de dades s’ha
fet a partir de la férmula de Jiménez Bambo (1998), citat a Raya, Sanchez i
Yague (2003), en la que es té en compte I'edat, com a variable contaminadora,

i la velocitat, extreta a partir de la Course Navette.

e VO2 max.(ml/kg/min) = 31,025 + 3,238 x Velocitat (km/h) - 3,248 x Edat
+ 0,1536 x Velocitat (km/h) x Edat

Tenint en compte aixo, els resultats del test 1 han estat els seglents:
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Resultats Test 1

C. Vo2max
Nom Edat Navette |(ml/kg/min) Grup Mostra

Mitjana

1-Jc. |28 8,5 34,362 1| e 8,98
2-J.C.G |26 9 40,549 1 | Desviacié C.N=+ 0,76
3-AA 31 8 26,331 1| Mitjana Vo2max= 44,38
4- XV 24 9,5 46,552 1| Desviacié Vo2max= + 8,92
5-X.P 33 8 19,841 1
6- M.A.G (18 9 50,599 1
7- N.M 21 9 47,053 1
8-EL |20 8,5 45,065 1
9-G.F 20 10 54,405 1
10-G.P |19 8,5 46,583 1
11-D.L |23 9,5 48,356 1
12-E.A |21 9 46,843 1
13 M.S 20 9,5 51,264 2
14- AE. 21 9 46,843 2
15-ALL 20 8,5 44,945 2
16- X.C 21 10 53,481 2
17-S.A. 21 10,5 56,539 2
18-T.V. 20 8 41,785 2
19-N.V 19 9 49,346 2
20- A.S. 27 8 31,951 2
21-F.L. 20 9 48,095 2
22- A.D. 24 8 36,165 2
23-J.V. 21 9 46,843 2
24-).M. 26 10,5 51,435 2

Taula 7: Resultats extrets a partir del test 1. Font: Propia

A la taula que s’ha mostrat més amunt s’hi pot veure els subjectes, amb la seva
edat per tal d’extreure la férmula de Bambo (1998), juntament amb la velocitat
calculada un cop finalitzada la Course Navette, que, segons Barbero (2006) la
prova comenca a una velocitat de 8.5 km/h i va incrementant cada minut 0.14
m/s o 0.5 km/h. A partir d’'aqui s’ha calculat el valor del Vo2max. que es pot

observar a la taula.

A continuacido mostrem els valors del test 2, el qual s’ha fet servir el mateix

procediment per tal d’extreure’n les dades:
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Resultats Test 2

C. VO2max

Nom Edat Navette [ (ml/kg/min) Grup Mostra

1-J.C. 28 9,5 41,854 1| Mitjana C.N.= 11,41

2-J.C.G 26 12 62,282 1 [ Desviacié C.N.= + 0,94

3-AA 31 11 50,331 1 | Mitjana Vo2max= 60,87
Desviacio Vo2max= +

A-Xvo |24 12 63,863 18,81 j

5-X.P 33 9,5 35,982 1

6- M.A.G |18 11,5 65,604 1

7- N.M 21 11 59,771 1

8-E.L 20 11 60,715 1|Grup1

9-G.F 20 12,5 70,188 1| Mitjana C.N.= 11,13

10- G.P 19 11 61,849 1| Desviacié C.N.= + 0,96

11-D.L 23 12 64,653 1 | Mitjana Vo2max= 57,80
Desviacié Vo2max=

12-EA |21 10,5 56,539 141016

13 M.S 20 11,5 63,84 2

14- AE. 21 11 59,771 2

15-ALL 20 12 67,025 2

16- X.C 21 12,5 69,464 2

17-S.A. 21 13 72,698 2

18-T.V. 20 11 60,715 2

19-N.V |19 11,5 64,737 2

20- AS. 27 10,5 52,641 2|Grup2

21- F.L. 20 12 67,025 2 | Mitjana C.N.= 11,70

22-AD. |24 10,5 53,476 2 | Desviacié C.N.= +0,86

23-J.V. 21 12 66,234 2 [ Mitjana Vo2max= 63,93
Desviacidé Vo2max=

24-1M. 126 13 69,5142 2| +6,24

Taula 8. Resultats extrets a partir del test 2. Font: Propia.

En aquest cas, es pot observar la diferéncia que s’hi fa respecte el grup 1 i el
grup 2. Aquesta diferéncia s’ha fet per tal de poder comparar els resultats
extrets entre el test 2 i el test 3 que ens servira per observar si la programacio6 2
genera diferéncia entre els que entrenen un dia a la setmana respecte els que

n’entrenen tres.

A continuacid, realitzarem un grafic per tal d’extreure les dades i poder-les
comparar amb els autors de rellevancia citats al marc teoric. Amb aquest grafic
podrem fer una comparacio entre el test 1 i el test 2 per tal d’observar si la

programaci6 1 ha estat efectiva per aquest col-lectiu concret.
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Grafic 2. Comparacio entre el test 1 i el test 2. Resultats que mostren el valor del Vo2max

abans i després de la programacio 1. Font: Propia.

En aquest grafic que es mostra més amunt, podem observar les diferéncies de
valors entre 'Vo2max del primer test respecte els valors del segon test. Es pot

observar, com els resultats del test 2 sén superiors respecte el test 1.

Segons Alba (2005), citat a Sanchez i Salas (2008), creu, que els futbolistes
haurien de tenir un Vo2max. de 58 ml/kg/min. situat en linterval que cita
MagDougall et.al. (1995) que l'estableix entre 50 i 70 ml/kg/min. Igual que
Rivera i Avella (2007) que també consideren que ha d’estar en aquest interval.
En aquest cas, els futbolistes del C.D. Borgonya, un cop han realitzat el segon
test, es troben en aquest interval de valors citats pels autors. Excepte el porter,
i el jugador més vetera de I'equip (33 anys), tots es trobem per sobre dels 50
ml/kg/min. En aquest sentit, trobem relacié amb la cita de Mirwall et. al. (1981),
citat a Gomez, Aranda i Ferrer (2010), on creuen que a partir dels 20 anys, els
valors del consum maxim d’oxigen poden baixar 5 ml/kg/min. en una década,

de manera que creu que cada any pot tenir un petit descens de 0,33 ml/kg/min.

A continuacié es mostra la comparacié entre el test 1 i el test 2 pel que fa a la
mitjana i a la desviacio tipica ja passada a valor de Vo2max.
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Grafic 3. Comparacio de la mitjana i la desviacié tipica del test 1 i test 2. Valors en Vo2max.

Font: Propia

Podem observar en el grafic, que la mitjana del test 2 respecte el test 1 és més
elevada, de manera que la programacio 1, en general, ha sigut efectiva per
aquesta mostra. La desviacio tipica per la seva banda, és molt similar el primer
test respecte el segon, aixo vol dir que ambdos grups han assolit una millora i

la dispersio entre els subjectes del test 2 respecte el test 1 s6n molt similars.

A continuacié es mostren les dades obtingudes a partir del test 3, per tal de
comparar si el nombre de sessions és rellevant a I'hora de mantenir els nivells

de Vo2max.

Resultats Test 3

C. Valors del
Nom Edat Navette |Vo2max Grup Mostra
1-J.C. 28 9 38,585 1 [ Mitjana C.N.= 10,83
2-1.C.G 26 11,5 58,666 1| Desviacié C.N.= 1,02
3-AA 31 11 50,331 1| Mitjana Vo2max= 56,75
Desviacié Vo2max=
A-XVo 24 12 63,863 19,24
5-X.P 33 9 33,448 1
6- M.A.G (18 11,5 65,604 1
7-N.M 21 11 59,771 1
8-E.L 20 11 60,715 1 Grup 1
9- G.F 20 12,5 70,181 1| Mitjana C.N.= 10,95
10- G.P 19 11 61,849 1 | Desviacié C.N.= +1,05
Mitjana Vo2max=
11-DL |23 11,5 64,653 1 57,(J)2
Desviacié Vo2max=
12-EA 121 10,5 56,539 1[+11,03
13 M.S 20 10,5 57,562
14- A.E. 21 10 51,157 2
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15-ALL |20 11
16-X.C |21 11,5
17-S.A. |21 12
18-T.V. |20 10
19-N.V |19 10,5
20-AS. |27 9
21-F.L. |20 11
22-AD. |24 9,5
23-1V. |21 1
24- M. |26 125

60,715
63,002
60,234
54,405
58,582
39,336
60,715
46,552

59,771

65,898

N NN N NNDNNDN

N

Grup 2

Mitjana C.N= 10,70
Desviacié C.N.=+1,01
Mitjana Vo2max=
56,50

Desviacié Vo2max=
+7,52

Taula 9. Resultats extrets a partir del test 3 realitzat. Font: Propia.

A continuacié mostrem la comparacié dels resultats del test 2 i el test 3, que

ens serviran per fer una comparativa entre els valors de Vo2max obtinguts

després de la programacio 1 respecte la programacio 2.
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Grafic 4. Comparaci6 del valor del Vo2max. del Grup 1 entre el test 2 i el test 3.

En el grafic del grup 1, el qual es compara I'evolucié del Vo2max. tenint en

compte la programacio 2, es pot veure com els nivells en general es mantenen

en els nivells assolits al test 2. Dels dotze jugadors existents, en nou es

mantenen, i amb tres es redueix minimament. Entre aquests tres, hi ha el

porter, que segons Silvestre, West, Maresh i Kraemer (2006), citat a Sanchez i

Salas (2008), ja son els que solen tenir 'Vo2max. més baix. També hi ha el

jugador més vetera i un jugador que ha disminuit el seu valor de Course

Navette, de 13 paliers a 12.5, de manera que el canvi ha estat minim.
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A continuacié es mostra un grafic on podrem observar la mitjana i la desviacio

tipica d’aquest mateix grup 1.

70

60

50 +—

40 +—

Mitjana

30 +—
Desviacié Tipica

20 +—

10 +—

O T 1
Test 2 Test 3

Grafic 4. Comparacié de la mitjana i la desviacio tipica del Vo2max. del test 2 respecte el test 3.

Font: Propia

En aquest grafic es pot observar com en el grup 1, el grup que realitza tres
sessions setmanals, té un valor de Vo2max. més baix al test 3 respecte el test
2. Malgrat les diferéncies siguin minimes, es pot apreciar clarament com els
valors de Vo2max. del test 3 sébn més baixos. La desviacio tipica també és més
baixa al test 3 respecte el test 2, de manera que la dispersio entre els resultats
dels subjectes és menor. Aixo vol dir que en el tercer test no hi ha tanta
dispersio entre les dades de Vo2max. dels jugadors.

En aquest sentit, Zintl (1991) proposa que els jugadors de futbol han de tenir un
nivell de Vo2max. que oscil-li els 55-60 ml/kg/min. En aquest cas, els jugadors
tenen aquests nivells (57,02). Per contra, el mateix autor, considera que els
esportistes de resistencia altament entrenats han de tenir un Vo2max. de 80-90

ml/kg/min. De manera que estem lluny encara d’aquests valors tant alts.

Per ultim, farem I'analisi del grup 2 per tal d’'observar si els nivells del Vo2max.
es poden mantenir tenint en compte que aquest grup Unicament ha realitzat

una sessi6 setmanal.
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Grafic 5. Comparacié dels resultats del Vo2max. del test 2 respecte el test 3. Font: Propia.

Com es pot observar el grafic individual de més amunt, els resultats del test 3
sén més baixos respecte el test 2. Aixo vol dir que el fet de realitzar tnicament
una sessid a la setmana no permet garantir un manteniment d’aquest

parametre.

A continuacié mostrarem la mitjana i la desviacio tipica del grup 2.
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Grafic 6. Comparaci6 de la mitjana i la desviacio tipica del Vo2max. del test 2 respecte el test 3.

En el grafic mostrat, es pot veure com la mitjana del parametre del test 3 baixa
en major quantitat respecte el test 2, de manera que es pot afirmar, que
realitzar una Unica sessié setmanal no garanteix el manteniment del Vo2max.
També podem dir que la desviacid tipica del test 3 és més alta que la del test 2.
Aixo vol dir que hi ha una dispersido més gran entre els resultats dels jugadors,
de manera que hi ha una diferencia més gran entre el que esta meés optimitzat i

el que no esta tant ben optimitzats en relacié al Vo2max.
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En aquest sentit, si ho comparem amb autors de rellevancia, podem trobar
Rivera i Avella (1992) els quals expliqguen que els futbolistes d’ambit recreatiu
compresos entre els 20 i els 30 anys han de tenir un Vo2max compres entre 45
i 50 ml/kg/min. Entre altres exemples, destaquen els 61-67 ml/kg/min. dels
futbolistes juvenils brasilers compresos entre els 14 i els 18 anys; els 58,9
ml/kg/min dels futbolistes professionals nord americans; els 56 ml/kg/min dels
futbolistes aficionats italians; els 46,6 ml/kg/min dels futbolistes professionals
australians; i per ultim, els 65 i 67 ml/kg/min dels futbolistes professionals

alemanys i suecs, respectivament.
3.2. Conclusions

En aquest apartat del treball observarem I'assoliment o no dels objectius amb
els resultats, aixi com l'acceptacié i/o el rebuig de la hipotesis. Per ultim,

contestarem les preguntes inicials realitzades amb les dades obtingudes.
Els objectius marcats a l'inici del marc metodologic, eren aquests dos:

e Comprovar si una programacido metodologica dirigida i especifica,
proporciona un augment del Vo2max. del futbolista, aplicant aquesta
durant el periode preparatori.

e Comparar el manteniment del valor del Vo2max, assolit durant el periode

preparatori, en funcioé del nombre de sessions realitzades setmanalment.

El primer objectiu, queda clar que s’ha assolit, ja que hem pogut observar les
diferencies entre el test 1 i el test 2 tenint present que entremig hi ha hagut una
programacié 1. Aquesta programacié estava formada, en gran mesura, per

tasques dirigides i especifiques. De manera que I'objectiu ha estat complert.

El segon objectiu, també ha estat assolit, ja que gracies la comparacié del test
2 amb el test 3 hem pogut observar els resultats obtinguts. A més, la divisié de
la mostra amb dos grups de dotze subjectes, ha permes observar correctament
la diferéncia entre un grup que entrenava tres dies respecte un grup que només

n’entrenava un.

Pel que fa a les hipotesis, que es compararan amb els resultats obtinguts, en

vam formular dues:
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e A partir d'una programacié metodologica dirigida i especifica, aplicada
dins del periode preparatori, es pot millorar els valors del Vo2max.

e Fent us de tres sessions d’entrenament setmanal es pot mantenir el
valor de Vo2max, en canvi, fent us de una unica sessié d’entrenament

setmanal no sera possible mantenir aquest valor.

La primera hipotesis ha estat acceptada, ja que els dos grups de la mostra han
incrementat notablement els resultats al test 2 respecte el test 1 mitjancant la
programacié 1. La mitjana del test 1 de tota la mostra és de 44.38 ml/kg/min,
mentre que al test 2 és de 60.87 ml/kg/min. De manera que justifica

I'acceptacio de la primera hipotesis.

Pel que fa a la segona, podem dir que ha estat acceptada i ha estat rebutjada
parcialment. Rebutjada, perqué a través de tres sessions setmanals no es
poden mantenir els valors assolits després del periode preparatori. Al grup 1, el
qual realitza tres sessions, al test 2 la mitjana estava situada a un valor de
60.87 ml/kg/min; pel que fa al test 3, la mitjana del parametre estava situada a
un valor de 56.75 ml/kg/min, de manera que el segon valor és menor respecte
el primer. Per tant, la hipotesis ha estat rebutjada, de manera que no es poden
mantenir els valors assolits amb tres sessions setmanals. Per altre banda, ha
estat acceptada el fet que amb una Unica sessi6 no es poden mantenir els
valors assolits després del periode preparatori, ja que els valors del grup 2 al
test 2 tenien una mitjana de 63.93 ml/kg/min; i al test 3, els resultats havien
disminuit circumstancialment a uns valors de 56.50 ml/kg/min. De manera que

aquesta part de la segona hipotesis és acceptada.

Pel que fa a les preguntes inicials a continuaci6 observarem les dues

realitzades:
e Es pot millorar els valors de Vo2max, a través d'una programacio

metodologica dirigida i especifica, aplicada dins el periode preparatori?

¢ Quines diferencies existeixen en el manteniment del valor de Vo2max.
assolit durant el periode preparatori, en funcido del nombre de sessions

setmanals d’entrenament?
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En aquest cas, ambdues preguntes han estat contestades amb I'acceptacio i/o
rebuig. La primera pregunta €s que si, ja que els valors del test 2 eren molt
majors respecte el test 1. A la segona pregunta podem dir que hi ha una
diferencia evident entre realitzar una o tres sessions. Encara que en tots dos
casos es baixi el nivell de Vo2max. assolit, la disminucié d’un cas i altre és molt
diferent. En el grup 1, que realitza tres sessions, son minimes. En el grup 2, en
canvi, hi ha una gran diferéncia entre el test 2 i el test 3, de manera que hi ha

una baixada important entre els valors assolits.
3.3. Limitacions i perspectives de futur

En aquest Ultim apartat del treball explicarem les limitacions i les possibles

perspectives de futur per tal de millorar aquest treball.

Pel que fa a les limitacions, podem dir que ha estat un procés longitudinal
relativament curt. Aquests tipus d’estudis s’han de fer amb un termini més llarg,
ja que els resultats extrets poden ser de gran ajuda per a possibles estudis de

major rellevancia.

Un altre factor important alhora de realitzar aquest procés ha estat I'estat del
camp, és a dir, tema instal-lacions. Al ser gespa natura, i al ser al costat del riu
Ter, I'estat del terreny de joc dificultava bastant segons quines tasques dirigides
i especifiques. Aixo feia que s’hagués d’adaptar molt la normativa a I'estat del
camp, ja que a vegades el fet de realitzar 7 o 8 passades es veia més afectat

per I'estat del camp que no pas per la qualitat dels jugadors.

Pel que fa a les perspectives de futur, crec que és un estudi que pot servir per
tal de classificar els periodes preparatoris de cada entrenador, de manera que
per observar la fiabilitat dels diferents periodes preparatoris, es pot seguir
I'estructura d’aquest estudi per tal d’'observar-ho. Seguint aquesta linia, també
seria interessant que el procés longitudinal pugui ser més llarg i amb més i
millors recursos materials per tal d’assolir una major fiabilitat. En aquest sentit,

€s una bona linia de treball de cara a I'estudi de investigacions futures.
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En aquest ultim apartat del treball podrem observar el que déna sentit a tot
aquest treball. Per un cantd, la programacio 1, que fara referéncia al periode
preparatori comprés entre el test 1 i el test 2. Per l'altre, la programacié 2, que
fara referéncia a la programacio ja realitzada amb la divisiéo de la mostra amb
dos grups. Per ultim, veurem I'exemple del full de consentiment per haver

realitzat tot aquest estudi al Club Deportiu Borgonya.

5.1. Sessions dela Progrmaci6 1

A continuacié es mostra el resum de la planificacio 1, juntament amb el seguit
de sessions realitzades.
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Dilluns 20 Ag Dimarts 21 Ag Dimecres 22Ag Dijous 23 Ag Divendres 24 Ag Dissabte 25 Ag Diumenge 26 Ag
Realitzacié dels Resisténcia: Forga: Resisténcia:
tests: Capacitat aerobica Forca de Capacitat aerobica
Salt vertical + DESCANS desplagament + DESCANS DESCANS
Forga explosiva Eficiencia aerobica + Potéencia aerobica
Velocitat Forga elastica-
Course navette explosiva
Dilluns 27 Ag Dimarts 28 Ag Dimecres 29 Ag Dijous 30 Ag Divendres 31 Ag Dissabte 1Set Diumenge 2Set
Resistencia i ADM: | Resisténciai forga Forga:
Capacitat aerobica Poténcia Forca de lluita
+ anaerobica lactica +
DESCANS Poténcia aerobica + DESCANS Forca explosiva Partit amistos Partit amistos
Cont. Tactic: Borgonya- Sant Borgonya- Olimpic
Cont. Tactic: posicionament Cont. Tactic: Pere la Garriga
posicionament posicionament 17:30h, fora 18h, casa
Dilluns 3Set Dimarts 4 Set Dimecres 5 Set Dijous 6 Set Divendres 7Set Dissabte 8 Set Diumenge 9 Set
Velocitat +
Resisténcia Resisténcia
Sessid de Poténcia Potencia
DESCANS recuperacio i anaerobica lactica DESCANS anaerobica alactica Partit amistos DESCANS
prevencio de + (Presa decicio) Gurb-Borgonya
lesions Cont. Tactic: + 16:30h, fora
posicionament Potéencia aerobica
Cont. Tactic:
posicionament
Dilluns 10 Set Dimarts 11 Set Dimecres 12 Set Dijous 13 Set Divendres 14 Set Dissabte 15 Set Diumenge 16 Set
Forca i Resistencia | Velocitat
Forca de Potéencia i capacitat
desplacamentisalt | anerobica alactica
DESCANS Partit amistds DESCANS + (Presa decisio) Partit Amistos DESCANS
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Borgonya-
Riudeperes 16:30,
casa

Capacitat aerobica
Cont. Tactic:
posicionament

Cont. Tactic:
posicionament

Estratégia

Borgonya-El Brull
18h, casa

Dilluns 17 Set Dimarts 18 Set Dimecres 19 Set Dijous 20 Set Divendres 21 Set Dissabte 22 Set Diumenge 23 Set
Forga Velocitat
Forga explosiva Potencia
+ anaerobica alactica
DESCANS Forga reflex- DESCANS Partit Amistos (presa decisio)
eslastico explosiva Sanvi- Borgonya + Inici competicié? DESCANS
20:45, fora Velocitat de reaccié
Cont. Tactic: Segons Cont. Tactic: Segons
mancances de mancances de
I'equip I"'equip
Dilluns 24 Set Dimarts 25 Set Dimecres 26 Set Dijous 27 Set Divendres 28 Set Dissabte 29 Set Diumenge 30 Set
Resisténcia i for¢a Velocitat
Potencia Potencia
anaerobica lactica anaerobica alactica
+ Partit Amistds entre | (presa decisid)
DESCANS Forga lluita i DESCANS els propis membres + Competicid DESCANS

desplacament

Cont. Tactic: Segons
mancances de

I'equip

del C.D.Borgonya.

Velocitat de reaccio
Cont. Tactic:
posicionament

Taula 10. Resum del nombre de sessions realitzats durant la programacié 1. Font: Propia

Segons Test: 5/10/2012

Tercer Test :21/12/2012
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UNIVERSITAT DE VIC
CURS 2012-2013

| C.D.Borgonya

‘ Gerard Casanova Prat

[ 21/08/2012

| capacitat i Eficiéncia aerobica

Treball de capacitat aerobica i eficiéncia aerobica.

Capacitat: treball de 3 a 6' un cert nombre de repeticions
Eficiencia aerobica: treball de 10 a 30" en una intensitat mitja-
baixa.

En aquestes que es prop an a continuacié, no hi
figurara la fase d"activacié ja que és una part molt assequible
de fer, i ens interessa més centrar-nos amb el treball fisic

En la fase de reflexié farem una bona sessid d'estiraments, en parelles, per
tal de afrontar una major recuperacié de cara la segiient sessié
d'entrenament.

Per comengar farem un joc com a activa
Hi haura dos equips, un espai determinat, i
consistira en realitzar un partit amb les
mans. Per poder puntuar caldra fer passar la
pilota per les tres porteries marcades, on
s'haura de fer gol amb el cap. Dues porteries
puntuaran un punt i una porteria puntuara
dos punts.

Activacié

mrrurass wue pree s

Especial

1/2 camp [ 20’
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

1- Primers 10' no es podra cérreramb la
pilota

2- Segons 10', es podra cérrer amb la pilota a
les mans.

Treball de capacitat aerdbica, 3-6' de trebal.
Es faran tres grups de treball, en el qual es
fara un manteniment de 4¢c2. Els dos.
jugadors que roben pilota hauran de robar
en un grup, un cop hagin recuperat aniran a
un altre manteniment a robar.

En cas que en |'altre manteniment encara hi
hagi una parella robant, es fara un 4c4.
Posteriorment, els dos que robin se n'aniran
a un altre manteniment i els dos que quedin
hauran de tornar a robar al mateix
manteniment.

L'equio que aconsegueixi robar més pilotes
serd |'equip que guanyara.

Assoliment objectius

Capacitat aerdbica

Global

10x10 30"

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

-Cada jugador repetira el robatori dues
vegades.

- Eltemps de treball ser3 de 4':30"

- Els canvis de manteniment seran al 70%

Circuit fisic sense pilota:

Aquest circuit, que es fara durant 25', al 65%
de la VAM, servira per treballar I'eficiéncia
aerdbica.

| Assoliment objectius

Eficiénda aerobica

Analitica

|Tot el camp ‘ 25" | Parelles

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS
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| erard casanova prat

[ [ 23/08/2012
Forca de Desplacament i Forca elastico-explosiva
|Forg plac < pl
|

En la sessi6 d'aquest dijous, es treballara més la forca. Sera

una sessié en la qual es podra treballar bé ja que vindran d'un

dia de descans on hauran pogut recuperar bé el seu organisme,

de manera que s'apujara la intensitat.

| apapta@é | REPRESENTACIO | Acitvaci6

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7c2, 7c2 i7. Dos rondostindran jugadors gue
robaran a dins, i un estara lliure. Cadacop que un
jugador perdi la pilota, aquest, més laseva
parella, aniran a robar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressid, jaguevade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota per afrontar
després una sessid amb garanties.

Forga de Desplagament: per tal de treballar
aqueset tipus de forga tant essencial en el
futbol, utilitzarem el pes extra que ens
pugui donar la pilota medicinal i les peses i
el pes del propi cos.Treballarem a través
d'un circuit per estacions per parelles.

1- Cursa amb el company a sobre

2- Ziga-zaga amb pilota medinal

3- Arr 1ts amb el pany

4- Mig esquats amb peses

5-Joc dela gallina

Temps de treball per estacié sera de 1':30"

5]
e

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

| Assoliment objectius

| Forca desplagament

General

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

En aquest cas es dividira el grup en dos, i
mentre uns facin el treball de forga els altres
faran un manteniment de 5c5+2

Treball de forga elastico-explosiv.

Igual que en |'exercici anterior es treballara
per estacions, a més, per tal que tingui més
transferéncia al futbol hi afegirem la
finalitzacié.

1- 1 carregada + enllag de 3 salts diagonals +
salt amb més algada +finalitzacio.

2- Cadena de cinc salts de menys a més
algada +finalitzacid

3- Enllag de 6 salts laterals + salt frontal+
finalitzacio

Es faran 3 séries de 4 repeticions, amb un
descans de 2' entre série.

| Assoliment Objectius

| Forga elastica-explosiva

| Dirigit

W
<

‘CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

En aquest cas, s'aprofitara que hi ha dos
porters i dues porteries per dividir el treball
en dos. Fer els grups més petitsi buscaruna
major cirrega de treball.
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‘ Gerard Casanova Prat

[ 24/08/2012

|Poténcia aerobica i capacitat aerébica

Treball de poténcia aerdbica i capacitat aerobic.
Poténda aerobica, treball de 2-3' al 80% de la VAM.
Capacitat aerdbica, treball de 3-6" al 70-80% de la VAM.

Al ser la primera setmana d'entrenament no disputarem cap
partit amistos, a més, fins el dimarts de la segiient setmana no
hi haura cap carrega d'entrenament, de manera que intentarem
dur a terme una carrega alta aprofitant els dies de descans.

Al finalitzar la ses: farem una bona tornada a la calma,

amb estiraments individuals dels grups musculars més

implicats en la sessi6: quadriceps, isquitibials, bessons, soli i
soas. Acabarem amb uns isométrics abdominals i unes
exions.

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatre files esrealitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitatarticular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments mésimplicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pelcamp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

N
<

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Poténcia aerdbica:

Tenint en compte que ja haurem escalfat el
que farem sera realitzar I'exercici de
poténcia aerdbica ja que serd més exigent a
nivell de intensitat que no pas I'exercici de
capacitat.

El que farem sera un manteniment de 3+3¢3
en el qual els 3 que roben competiran
contra 6 jugadors. La intensitat en la qual
hauran de robar sera del 80% i el temps de
robar serd de 3'. L'equip que robi més
pilotes sera el guanyador.

Es faran dues séries, de manera que tots els
jugadors robaran dues vegades la pilota.

Assoliment objectius

Poténcia aerobica
Al ol Lt

Global

20x20 18’
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Hi haura una pausa de 2' entre |a primera
serie ila segona.

Els grups es dividiran en dos, de manera que
treballarem amb dos grups de 9

Capacitat aerobica:

L'exercici que es realitzara a continuacié
serd un manteniment en el qual hi haura
tres equips.

Un equip competira contra I'equip que robi,
si els jugadors que tenen la pilota
aconsegueixen realitzar cinc passades entre
ells, passaran la pilota a I'altre equip
atacant, i el defensor haura d'anar corrent
fins a I'altre manteniment per tal de
intentar robar. 5i no aconsegueixen fer les
passades, sera I'equip possessor que es
convertira en defensor i serd aquest el que
haura d'anar a robar.

Els intercanvis de possessio es faran el 70%.

Assoliment objectius

Capacitat aerdbica

Global

| s
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

L'exercici que es fara aqui tindra una durada
de 18 minuts. Aquests 18 minuts estaran
repartits entre els equips que roben, de
manera gue no tots robaran el mateix temps
perd sique ho faran durant un temps
equivalent aproximat. De manera que igual un
equip robara durant 7', 'altre 5 i I'dltim 6'.
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| Assoliment Objectius

Capacitat aerdbica: [ Capaditat aerobica

L'altim exercici que es fara sera un circuit
tecnic amb finalitzacid.

Tres jugadorssortiran des del corner
esquerra del camp. Un, sortird amb

I
conduccid, sortejantuna série de cons, _ _
I'altre, sortira corrent. El que té pilota, un
cop acabats els cons, fara desplagament fins
a l'altre cantdé del camp. Un cop hagin fet
aixd, donaran la volta al camp, fins al lloc on
s'hagi de rebre el desplagament que han fet.
Alla, hi haura dos companys, que seguiran

T |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

El centrador tindra una dnica opcid de remat,
que ser el jugador que li ha passat|la pilota
préviament .

Hi haura dos tipus de remats, el primer, en el
qual s'haura de intentar rematar des de dins
|'area, ielsegon, el qual permetrem que es
pugui xutar des de fora I'area.

la série d'esdeveniments. Un fara una
conduccié rapida fins al centre, per tal de
obrir a la banda la pilota. El de la banda,
haura fet una série d'exercicis i rebra i

centrara. (Segueix a conceptes/consignes)
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| Borgonya

| erard casanova prat

[ 28/08/2012

|Potém:ia aerobica, capacitat aerdbica, posicionament defensiu

Seguint amb la tonica de la setmana passada s'intentara
treballar amb un alt volum d'entrenament a una intensitat
mitja-alta. D'aquesta manera l'equip agafara la resisténcia de
base necessaria per afrontar els 90" que dura el partit.

A més, i per tal d'anar treballant els continguts tactics que es
durant a terme durant la temporada, s'introduira una SSPa la
part final de I'entrenament.

Tincidirem de nou en els estiraments, part molt important de
la sessi6, que malgrat no siguin marcats com a part de la
sessid, estaran sempre presents el dia a dia dels
entrenaments. De la mateixa manera tractarem el treball
abdominal, ja que sera una part important del treball per tal
de reduir lesions traumatiques.

Intentarem treballar bé els estiramentsi la relaxacié ja que
I' ad a 6 hi haura un treball anaerabic
lactic, de manera ue sera una sessid dura i intentarem que
els jugadors hi arribin en unes conidcions acceptables.

El joc gue es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la
mobilitat delsjugadors.

Quan la pilota es jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
eljoc sera fluidiintens.

[ Activacié

| 20 \
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Poténcia aerohbica:

L'exercici que es proposa a continuacid
seran tres manteniments. Cada
manteniment hi haura un 4c2. Els dos
jugadors de dins el manteniment hauran de
robar |a pilota. En cas que no robin, i I"equip
p faci6 p des, es veuran oblig

a fer una diagonal de 30 metresd'anadai
tornada a una intensitat del 80%. L'equip
que hagi de robar ho fara en un temps de
2":30"

Cada parella robara tres cops, de manera
que el treball total sera de 7'i 30".

Acitvacié

Poténcia aerobica
e

Dirigida

10x10 23"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Si el nombre de passades (6), és massa elevat
pel nivell técnic de I'equip, es reduira el
nombre de passades per tal que els dos que
roben facin la feina fisica desitjada.

Capacitat aerobica:

En aquest exercici es fard un manteniment
de 8 persones. Tot i aixd, sempre serd un
4c2 ja que dues persones no intervindran en
I'execucid directe del manteniment.

Per dur-ho a terme s'utilitzara un rectangle,
que es dividira en dos quadrats. Cada vértex
de cada quadrat sera ocupat peruna
persona, de manera que quedaran sis
persones als sis vértexs existents.

Les dues persones restants seran les que
robaran. Aquestes, robaran durant4’, iho
faran dos cops.

El funcionament del mantenimentsera
senzill. Cada cop que es passi d'un quadrata
I'altre, els jugadors del mig es canviaran de
lloc amb (segueix a conceptes, consignes..)

Assoliment objectius

Capacitat aerobica

Dirigida

15"

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

els jugadors del quadrat que han passat la
pilota. Aquest canvi ha de ser a una intensitat
del 75%. Els jugadors defensors hauran d'anar
d'un quadrat a l'altre durantels 4' que han de
robar.

- En cas que sobri algun jugador, es pot posar
un comodi a dins.

- Limit de 5 passades per poder canviar cantd.

10
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| Assoliment Objectius

Contingut tactic: Posicionament defensiu, | Posicionament defensiu

basculacié a unaialtre banda.

Dividirem el camp en tres zones: banda
dreta, central i banda esquerra.

Realitzarem un partit en el qual la
normativa recaura sobre els defensors.
Obligarem a ocupar dnicament dues zones
en defensa quan la pilota sigui als laterals de
I'equip rival.

Per exemple, si la pilota surt per banda
esquerra atacant, els defensors hauran
d'ocuparla banda dretaila zona central del
seu terreny.

Global

Tot camp \ 30" |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Tota persona que no ocupi la zona correcte
no podra intervenira la jugada

Els dos equips parteixen del sistema 1-4-3-3,
per tald' il

millor els concep
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| erard casanova prat

[ 29/08/2012

|Potém:ia anaeradbica lactica, posicionament defensiu

En la sessi6 d'avui es treballara la poténcia anaerdbica lactica,
esforg de 20 a 40" a una intensitat alta perdé no maxima. De
manera que es treballara a una intesitat de 80-90%. Els
descansos seran actius de manera que I'exigéncia fisica dels
jugadors sera alta. Aprofitarem que dema hi ha descansi els
jugadors es podran recuperar bé.

Per acabar seguirem treballant el posicionament defensiu per
comencar a preperar els continguts tactics de cara els dos
partits amistosos del cap de setmana.

En aquestescalfamentesrealitzaran tres rondos
de7c2, 7c2 i7. Dos rondostindran jugadors que
robaran a dins, i un estara lliure. Cadacopgue un
jugador perdilapilota, aquest, més laseva
parella, aniran a robar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquestecalfament esta adregat al futbol, té una
progressid, jaquevade menysameésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota per afrontar
després unasessioamb garanties.

Poténcia anaerobica lactica:

El primer dels dos exercicis que es faran sera
un circuit sense pilota.

Tindra una durada aproximada de 30" ila
intensitat rondara al 85-90%. Se'n faran tres
séries, amb un descans de 2' entre cada
série.

Intentarem que el circuit tingui una
direccionalitat concreta per tal d'evitar
possibles disminucions de la intensitat.

Acitvacié

A

[ 20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Acitvacié

| Pot. Anaerdbica lactica
=HREEr0 Mea A C

Analitica

8'
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Intentarem motivar bé els jugadors davant
una tasca on hi haura una fatiga tant a nivell
fisic com a nivell mental.

Poténcia anaerobica lactica:

L'exercici que s'exposa a continuacio sera un
manteniment de 4+2c4. Mentre aquest
manteniment es vagi desenvolupant, hi
haura un xiulet que indicara que els
jugadors han de deixar la pilotaianara
donar la volta a un con situat a l'altre punta
del camp. D'aquesta manera els jugadors
faran un treball de 20-30" a una intensitat
alta, 85-90%, i com a descans es donaran
30" i acte seguit es tornara a engegarel
manteniment.

Hi haura un total de cinc repeticions,
esporadiques, de manera que els jugadors
se'ls podra agafar per sorpresa.

12

| Assoliment objectius

| Pot. Anaerdbica lactica

[ Sintética

25"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

El manteniment es fard a dos contactes per
agilitzar la intensitat.
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| Assoliment Objectius

Contingut tactic: Posicionament defensiu, | Posicionament defensiu

basculacié a unaialtre banda.

Dividirem el camp en tres zones: banda
dreta, central i banda esquerra.

Realitzarem un partit en el qual la
normativa recaura sobre els defensors.
Obligarem a ocupar Gnicament dues zones
en defensa quan la pilota sigui als laterals de
I'equip rival.

Per exemple, si la pilota surt per banda
esquerra atacant, els defensors hauran
d'ocuparla banda dretailazona central del
seu terreny.

Global

Tot camp | 30" |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Tota persona que no ocupi la zona correcte
no podra intervenira la jugada

Els dos equips parteixen del sistema 1-4-3-3,
pertald' ilar millor els

P

13
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| erard casanova prat

[ 31/08/2012

|For|;a de lluita i Forga explosiva

Forca de lluita i forca explosiva.

La forca de lluita és un tipus de forga molt important en el
futbol, ja que continuament hi ha molts contactes que s'han
d'afrotantar amb garanties en les possibles situacions que hi

pugui haver.
El treball de la forca explosiva ens permetra executar les
acdons a una major velocitat d' D .
Tenint en compte que és la dltima sessio de la setmana, i el cap
de setamana hi haura dos partits de futbol, intentarem "
treballar amb acdons_dirigides, per tal d'anar-nos aproximant a
les situacions de partit. De manera que la carr.
erltlittrenament sera mitjana per no arribar am
partits.

a
ggmolta fatiga als

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbal.

Activacié

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

20

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Perultim, els jugadors es disperseran pel camp i
realitzaran desplacaments amb grupsde tres
amb canvisde ritme i activacionsvaries.

Forga de lluita:

Treballarem a través d'accions combinades
amb finalitzacié.

Hi haura quatre jugadors: 1- jugador que
inicia jugada; 2i 3 jugadors que lluiten dins
d'un requadre; 4- jugador que centrala
pilota.

Acitvacié

Forga de lluita
el e

Dirigida

Els jugadors que lluiten dins del quadrat
decidiran qui finalitza i qui defensa. Qui
guanyi la lluita atacara i qui la perdi

20"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

defensara.

El jugador 1 fara un slalom amb pilota
medicinal, quan acabi, fard una paret amb el
guanyador de la lluita que deixara de cara
perqué el jugador 1 faci obertura. El 4, fara
uns metres amb carrera saltant unes valles, i
fara la centrada. A dins I'area hi haura el
rematador i el defensor que intentara evitar
el rematagol.

.Es faran 5 accions consecutives a cada
estacid, d'aquesta manera tothom treballara
al sector que li toqui durant el mateix temps.

|OBSERVACIONS
| DESCRIPCIG (TASCA BASE 1 PROGRESSIONS)
Forga explosiva:

Farem un treball per estacions amb
finalitzacié a porteria. Seran exercicis curts
perd intensos de manera que treballarem
I'explosivitat.

Farem us de pilotes medicinalsi peses per

| Assoliment objectius

Forga explosiva

Sintética

intentar buscar la relacié entre un exerci
amb molt més combinat amb un exercici
pliométric sense pes. A més, sera amb

N
=

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

finalitzacid a porteria, de manera que hi
haura certa trasnferéncia al futhel.

Posta 1: 10 1/2 squats seguit de salts a peus
junts amb un salt més gran al final + xut.
Posta 2: 5 carregades seguit de salts
diagonals sense rebot + xut

Posta 3: Gambada grossa + xut.

14

Es faran 6 accions a cada estacié, un total de
18, amb un descans aproximat de 30" entre
cada accié.
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| Assoliment Objectius

Contingut tactic: Posicionament defensiu, | Posicionament defensiu

basculacié a unaialtre banda.

Dividirem el camp en tres zones: banda
dreta, central i banda esquerra.

Realitzarem un partit en el qual la
normativa recaura sobre els defensors.
Obligarem a ocupar Gnicament dues zones
en defensa quan la pilota sigui als laterals de
I'equip rival.

Per exemple, si la pilota surt per banda
esquerra atacant, els defensors hauran
d'ocuparla banda dretailazona central del
seu terreny.

Global

Tot camp | 30" |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Tota persona que no ocupi la zona correcte
no podra intervenira la jugada

Els dos equips parteixen del sistema 1-4-3-3,
pertald' ilar millor els

P
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| erard casanova prat

[ 04/09/2012

|Prevencio de lesi i posici

Tenint en compte que venim de dos partits al cap de setamana
hem decidit fer un entrenament de recuperacié, de manera que
sera una sessié molt suau en la qual la carrega d’entrenament
sera baixa.

D'aquesta manera la gent que té més tendéncia a patir
sobrecarregues podran aprofitar per recuperar de cara el que
queda de setmana.

El joc gue es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempreamb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan la pilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Prevencié de lesions:

Realitzarem unes finalitzacions a porteria en
la qual el recorregut sera baixion es
centrara |'atencié en el treball de
propiocepcid i el control neuromucular.

Posta 1: Hi haura un seguit d'arus en el qual
s'hauran de recolzar 2" abans de poder
saltar a |'altre. Al finalitzar els arus podran
xutar.

Posta 2: Utilitzant un bossu (con al dibuix),
farem 5 passades amb les diferents pilota
que ens puguin tirar, i finalitzarem.

Posta 3: Saltarem unes valles i caurem amb
una cama, després saltarem l'altre i caurem
amb l'altre cama.

[ Activacio

20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

[ 15
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Seguit el treball de recuperaciéfarem un
futbol tennis, de manera que muntarem 2
camps i farem equips de cinc. Farem dues
lligues, primera i segona, el que guanyi de
segona pujara a primera i el que perdi de
primera baixara a segona.

20"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

16
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| erard casanova prat

[ 05/07/2012

|Poténcia anaerabica lactica

Treball de poténcia anaerdbica lactica:

Aprofitant que la sessié anterior va ser de recuperacié, i que
dema hi ha dia de descans, realitzarem una carrega important.
En aquest cas, sera una sessi6é dura per tal d’anar agafant la
forma de cara a la competicié.

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, i un estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aguest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressid, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota per afrontar
després una sessio amb garanties.

El primer exercici que farem seran uns
relleus.

En aquest cas, seran uns relleus que duraran
un temps aproximat de 35-40", on el descans
serd incomplert (2' de descans), per tal
d'anar treballant a nivell cardiovascular.

Es faran dues séries de tres repeticions.

L'exercici, sera amb una conduccid de pilota,
per tal de buscar una major transferéncia al
futbol.

| Acitvadié

| Assoliment Objectius

[ Pot. An. Lactica
ot e

|panT sess16

| conTmnGuT |

[rPusTasca | Dirigida
|

| esear

|

10"
'CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

L'exercici que es proposaa continuacié ésuna
"Japonesa". Aguest exercici esta configurat per
treszones, duesde groguesiuna de blava. | hi
haura tres equips.

En una deleszones grogues és on es disputara el
joc, hi haura un equip, fortmat per 8 jugadors, i
un equiprival, queintentararobaramb 5
jugadors, elsaltres tres estaran a lazona blava
esperant. Siels8 jugadors aconsegueixen fer6
passades, hauran de ferun desplagamenta l'altre
zona groga. L'equip que robavaaguestazona
groga, haura d'anar a |'alltre zona groga a una
intensitat del 80% de manera que hauran de fer
la transiciorapida.

Sil'equip que defensaroba pilota, fara un
desplgamentcap a I'altre zona groga i sera I'equip
quehagi perdut el que fara la transicié.

17

| Assoliment objectius

| Toleranda al lactat

|panT sess16.

| conTINGUT |

[TIPUS TASCA Global
|

| esear

|

12 | 3des
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Siels equips aconsegueixen enllagarvaries
transicions sense perdre la pilota, I'equip que robi
haura de ferun gran esforg.

Es faran duessériesde 12 minuts, pertreballarla
toleranciaal lactat.
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| Assoliment Objectius

Contingut tactic: Posicionament defensiu, | Posicionament defensiu

basculacié a unaialtre banda.

Dividirem el camp en tres zones: banda
dreta, central i banda esquerra.

Realitzarem un partit en el qual la
normativa recaura sobre els defensors.
Obligarem a ocupar Gnicament dues zones
en defensa quan la pilota sigui als laterals de
I'equip rival.

Per exemple, si la pilota surt per banda
esquerra atacant, els defensors hauran
d'ocuparla banda dretailazona central del
seu terreny.

Global

Tot camp | 30" |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Tota persona que no ocupi la zona correcte
no podra intervenira la jugada

Els dos equips parteixen del sistema 1-4-3-3,
pertald' ilar millor els

P
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|Potencia anaerabica alactica i poténcia aerdbica

| erard casanova prat

[ 07/09/2012

En aq a i6 busquem fer un treball de poténcia
anaerdbica alactica per tal de treballar la velocitat amb presa
de decisi6 amb finalitzacié. Posteriorment, farem un treball de
poténcia aerdbica per tal de seguir amb la carrega de treball.
Primer la velocitat i després la resisténcia per tal de poder
optimitzar el rendiment, i seguint el principi de les carregues.

El joc que es proposaa continuacid ésel jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaranamblesmans, i 10' es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasigui ales mans, no es podra
correr, de maneraque s'haura de buscar la
mobilitat dels jugadors.

]
2

'CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Quan la pilota es jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que

En aguest exercici que es proposa a continuacic,
ividirem el grup amb dos, de manera que
treballarem amb dos grupsde 12.

Tots dos faran el mateix treball, unsauna
porteriaielsaltresa l'altre.

En aquest cas es muntara un circuit de velocitati
en funcid del nimero que esdiguidesdela
banda aniran a finalitzara un con o a un altre.

1 jugador fara un slalomamb elscons de la
banda, i quan arrribia la linia de fons, fara una
centrada. El centrador treballara la percepcid, |
que el jugador que remata no sempre sera el
mateix lloc.

Parell: primercon

Sanar: Segoncon

<10: Tercer con

| Assoliment Objectius

[ Pot. An. Alactica

a
Pt

20"

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Es realitzaran tres seriesde 5 repeticionsamb un
descansded45" entre repeticioide 2’ entre série.

| Assoliment objectius

En aguest exercici estreballar la poténcia _ | Poténcia aerdbica
aerbbica, pertant serantreballsde 2-3'a una _ | Global

intensitat mitja-alta, al voltant del 80%.

Perfer-ho, farem una possessio de tres equips,
els quals dos mantindran la possessid durant tres
minuts, i I'equip que roba ho fara de manera
constant durant aguesttemps. L'equip que robi
meés pilotes sera l'equip victorigs. Pertal de
treballar d'una manera més efectiva, treballarem
amb dosgrups de 12. De manera que sera un 8cd
enlesdueszones.

W
@

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

El descans entre sérieisérie serade "1:30".

Es faran tres sériesde manera que robaranun
totalde 9 minuts.

19
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| Assoliment Objectius

Contingut tactic: Posicionament defensiu, | Posicionament defensiu

basculacié a unaialtre banda.

Dividirem el camp en tres zones: banda
dreta, central i banda esquerra.

Realitzarem un partit en el qual la
normativa recaura sobre els defensors.
Obligarem a ocupar Gnicament dues zones
en defensa quan la pilota sigui als laterals de
I'equip rival.

Per exemple, si la pilota surt per banda
esquerra atacant, els defensors hauran
d'ocuparla banda dretailazona central del
seu terreny.

Global

Tot camp | 30" |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Tota persona que no ocupi la zona correcte
no podra intervenira la jugada

Els dos equips parteixen del sistema 1-4-3-3,
pertald' ilar millor els

P
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| erard casanova prat

[ 13/09/2012

|For|;a de desplagament i Capacitat aerdobica

hall.

En aq a i6 es tri a la forca de desplagamenti la
capaditat aerdbica. La primera, servira per augmentar la
poténcia dels jugadors a través de pesos extres. La segona,
servira per buscar un augment de la resisténcia aerdbica per
afrontar amb garanties la durada del partit de futbol.

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifigues

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbaol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

Aquest exercici consisteixen realitzar unes
onades pertreballarlaforga. La dindmicaserala
segiient:

Un jugador comencgara la série amb una pesade
10kg als cons vermells, i fara el triangle en sprint i
posteriorment arribara a I'areaa rematar.

En elscons grocs i haurd un arrossegament amb
un company, i posteriorment es farauna
oberturaa banda pertal que el company centrila
pilota.

Peraltim, el company de lesvalles, amb una pesa
de 10kg fara un sprintsaltant les diferents valles
existents. Un cop salti laultimavalla deixarala
pesa per poder centrar amb garanties. Centrara
la pilota cap als dos companys gue han realitzat
I'exercici citat.

[ Activacio

| Assoliment Objectius

| Forca desplacament
M b L

|paRT sESSIO

| conTngGuT |

[TPus Tasca | Dirigida
|

| Esear |

|

30"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Hi haura un treball constantde 10'. Repartitsen
tres séries. Com que treballarem amb tot el grup
junt, tindran temps per descansar mentre esperin
elseutorn.

L'exercici que es proposaa continuacid servird
pertreballar la capacitat aerbica. Com s'ha dit

ja, aquesttreball consisteix enrealitzar tempsde
treball de 3-6 minuts a una intensitat del 70-75%.

Perfer-ho, farem dos rondos per parelles. Cada
cop que un jugador perdi la pilota pels jugadors
que estandins del rondo, haura d'anar finsal
centre delcampa una intensitat del 75% per
dona-hi lavoltaianar a robar a I'altre rondo. El
treball sera constant, i ho farem amb dues séries
de 10 minuts.

Com que el treball serd per parelles, ja s'anira
treballanten funcid del treballgue ens interessa.

El descans entre ambdues séiresserade 21 30",

21

| Assoliment Objectius

| Capactitat Aerdbica

Especifica

Y]
S

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS
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| BESCRIPCIS (TASCA BASE T PROGRESSTONS) || [ RepResenTACIO! I [PARTSESSIS | Assoliment Objectius

| Posidonament ofensiu

| conTineut |

fPusTasca | Global
|
[Tesear | [ 7Emes | [ erups

Posicionament ofensiu:

Farem us del mateix exercici que hem anat
utilitzant per treballar el posicionament
defensiu. En aquest cas, els tres carrilsen el
qual dividim el camp els farem servir per tal
que els jugadors atacants els ocupin quan
tinguin la pilota.

També ens anira bé per recordar els
aspectes defensius, ja que serd el mateix
exercici.

\ (T |
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

22



Treball Final de Grau

Universitat de Vic 2012-2013

UVIC

CIENCIES DE L'ACTIVITAT FISICA I L'ESPORT

UNIVERSITAT DE VIC
CURS 2012-2013

| erard casanova prat

[ 14/09/2012

| Poténcia i Capacitat anaerébica alactica

A continuacié es mostraran diferents exercicis per treballar la
velocitat, ja sigui a través de la poténcia com de la capacitat.
Ho farem a través d’onades.

Posteriorment seguirem amb el treball tactic per anar definint
els rols ofensius de I'equip.

El joc que es proposa a continuacio és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10" es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilotasigui ales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan lapilotaes juguiperterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Poténcia i capacitat anaerdbica alactica. Ttreball
de finalitzacid a porteria, treballant correctament
la velocitatamb treballs maxims. Descansos
complerts mentre els altres companys estant
treballant.

La jugada consistira enrealitzar una centradaal
centre, desde la banda, aquest deixarade cara
pel pivot, que fara obertura a banda perl'extrem
gue ha iniciat jugada. El pivot anira al primer pal,
el puntaal segon ihauran derematar de
primeres. Es realitzaran 7repeteicions a cada
zona, i esfaran 2 sériesd'aquest tipus d'onada.

20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

| Assoliment objectius

| Pot. I cap. An alactica

,
|paRT sesst6

| conTInGUT |

[riPus Tasca | Dirigida
I

| Esear |

|

15"
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

L'extrem i el pivot treballaran la capacitati el punta
la poténcia anaerobica lactica.

Posicionament ofensiu:

Farem ds del mateix exercici que hem anat
utilitzant per treballar el posicionament
defensiu. En aquest cas, els tres carrilsen el
qual dividim el camp els farem servir per tal
que els jugadors atacants els ocupin quan
tinguin la pilota.

També ens anird bé per recordar els
aspectes defensius, ja que sera el mateix
exercici.

Assoliment Objectius

| Posicionament ofensiu

Global

[ 25
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| erard casanova prat

[ [ 18/09/2012
|Tre|m|| de forca explosiva i forga elastic explosiva
|

Per tal de treballar la forca, i tenint present que haurem tingut

dos dies de descans, aprofitarem dos circuits aprofitant tot el

camp. Ambdos circuits seran de caracter dirigits amb

finalitzacié a porteria.

| bEscrIPC16 (TASCA BASE 1 PROGRESSIONS) [ Activaci6

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatre files es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitatarticular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis deritme...

Per dltim, els jugadors es disperseran pel camp i
realitzaran desplacaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies,

Cirucuit dirigit. Treaballarem en dos camps. El
primer camp es realitzara el circuit de forga
explosiva, i de forga elasticexplosiva.

Exercici1: El jugador que ocupa el carril central
fara uns sprints amb una pesa de 10kg per
desprésferuna obertura a banda. El dela banda,
fara uns arrossegaments per posteriorment
centrar.

Exercici 2: Pertreballar la forga explosiva, farem
una jugada amb finalitzacio que consistira en fer
una carrera amb pilota medicinalde Skg. L'altre
fara salts sobre un banc a nivell de reflex mictatic
també amb pesade 10kg. El primercentrara iel
segonremataraa porteria.

20"

'CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Posicionament ofensiu:

Farem us del mateix exercici que hem anat
utilitzant per treballar el posicionament
defensiu. En aquest cas, els tres carrilsen el
qual dividim el camp els farem servir per tal
que els jugadors atacants els ocupin quan
tinguin la pilota.

També ens anira bé per recordarels
aspectes defensius, ja que sera el mateix

exercici.

Assoliment Objectius

F. Explosiva. F. El.explosivi
ooNa L haErr

Dirigida

50
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Es faran dues séries de 10 minuts per cada estacio.
Descans de 2 minuts entre séries.

Assoliment Objectius

| Posicionament ofensiu

Global

| s
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS
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| erard casanova prat

[ 21/09/2012

|Potém:ia anaerabica alactica i capacitat anaerobica alactica. Incorporacié dels laterals

En aquesta sessi6é treballarem la poténdia anaerdbica alactica i
la capacitat anerdbica alactica amb presa de decisié. També
seguirem amb el treball tactic per seguir millorant les
prestacions de I'equip. Haurem de tenir en compte que el dia
abans vindrem d'un partit amistés de manera que la carrega
d’'entrenament no sera massa alta.

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, i un estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aguest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressid, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota per afrontar
després una sessio amb garanties.

Pertreballarcorrectamentla poténciaila
capacitat anerbbica alacitca seguirem treballanta
travésd'onades d'entrenament.

Farem grups de4. (lateral esquerra, pivot, puntai
extrem dret)

Lateral iniciara jugada cap al punta, aquest
deixarade cara amb el pivotiaquestdecidirasila
posa al lateral o al extrem contrari. Si la juga amb
I'extrem, el lateral arribara a I'area a rematar, el
pivotquedaraa la frontali el puntaal primer pal.
Si el pivotdecideix jugaramb el lateral, el punta
seguira al primer pal, I'extrem al segon pal i el
pivota la frontal. Esrealitzaran 5 repeticions per
postai esfaran tres séries a cada posta.

| Acitvadié

| Acitvacié

| Pot. I Cap. An. Alactica
e LD Dt

|panT sess1o

| conTineut

[rPus Tasca | Dirigida
]

| esear

|

40°
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Incorporacid dels laterals en canvi orientacic:

Treballarem amb una situacié de 8¢7 + porter, on
elsdfensors formaran dues linies: quatre
defenses, i tres mitjos. Els atacants seranun
central, dos laterlas, dos pivots, dos extrems iun
punta. L'inputsera unafalta laterals sacada en
curt.

Els laterals, en canvi orientacid, hauran de
proporcionarun doblamental'extrem, jasiqui
amb fixacid en 1cl, o bé amb avantatge espaial.

25

Assoliment Objectius

| Incorporacié laterlas

Competitiva

[ 30
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Alternaremelsrolscada 15 accions.
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| erard casanova prat

[ 25/09/2012

|Potém:ia anaeradbica lactica i Forga de lluita i desplacament

La sessié que proposem a continuacié vindra contextualitzada
per tres dies de descans, de manera que aprofitarem per fer
una carrega important de desenvolupament a través del treball
de poténcia anaerdbica lactica, el treball de forga i finalment el
treball tactic.

El joc gue es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempreamb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan la pilota es jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Poténcia anaerdbica lactica: treball de 20-45" al
85 del vozmax.

Faremuna possessio de 8c8+4, en aguesta,
s'anira jugant, i quan se sentiun senyal sonor, els
jugadors hauran d'anar a toca el con situata
I'altre puntadel camp a una intensitatdel 85%.
Aquestaugmentdelaintensitatsera d'anadai
tornada, pel qual realitzaran un treball
practicament de 120 metres que oscil-lara el
temps estipulat.

Es realitzaran tres séries de 10 minuts de
possessid, en laqual hihaura dos senyals sonors
persérie. Cada cop que facin I'esprint, es
deixaran 30 segons de recuperacio. Entre série, el
descansserade 1'130". Elscomodinss'aniran
canviant.

Activacio

[ 20
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

Acitvacié

| Pot. Anaerobica. Lactica
e a e oniaran

Dirigida

36"
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A continuacid es presentard un circuit de forgade
lluitaiforca de desplagament:

Els jugadrs de I'esquerra del camp, realitzaran un
arrossegament amb una pilota medicinal de Skg.
Tant d'anada com de tornada del convermell.
Posteriormentaniraaa defensarla centrada.

Al centre, amb els cons blaus, es realitzarauna
lluitaapeudret iel que aconsegueixiferforadel
quadrat o bé I'altre caigui sera el guanyador.
Aquestsera el gue atacara i I'altre defensarala
centrada.

Alscons grocs sirealitzara 10 1/2 squats amb una
pesade 10kg per desprésferuna conduccio i
centrar la pilota.

26

Assoliment Objectius

| F. Lluita i Desplacament

Dirigida

[ a0
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Es faran 5 repeticions a cada posta, i esfaran dues
séries en tot el circuit. Entre série i sériees fara un
descansde 2', entrerepeticio, esdescansarael
temps just el qual elscompanys treballen, ja que
oscil-lard entre 45" i 1 minut.
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| Assoliment Objectius

| Incorporacio laterlas

|pART sess16

| contingur |

[rPus Tasca | Competitiva
|

[ esear

|

Incorporacid dels laterals en canvi orientacio:

Treballarem amb unasituacié de 8¢7 + porter, on
elsdfensors formaran dueslinies: quatre
defenses, i tres mitjos. Els atacants seran un
central, dos laterlas, dos pivots, dos extremsiun
punta. L'inputsera una falta laterals sacadaen
curt.

| a0 |
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Els laterals, en canvi orientacid, hauran de
proporcionar un doblamental'extrem, jasiqui
amb fixacio en 1cl, o bé amb avantatge espaial.

Alternarem elsrols cada 15 accions.
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[ 27/09/2012

|Poténcia anaerabica alactica

En aquesta sessié que ja sera l'dltima del periode preparatori,
no realitzarem una sessié excessivament dura ja que I'endema
hi haura la competicié de lliga.

En aquest cas es treballara la poténcia anaerébica alacticaa
través de més onades d'atac. Tenint present que ahir es va fer
un partit d'entrenament, intentarem no carregar massa els
jugadors. La sessié d'aquest dia sera Gnicament d'una hora per
arribar amb garanties a la jornada de lliga.

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifigues

Amb quatre files es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbal.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i

realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

A continuacio es mostra un exercicisenzill de
finalitzacid a porteria on estreballara lavelocitat.

La jugada lainciara el jugador del con groc, que
fara una triangulacié amb |'extrem esquerraiel
pivot. Aguest, fara oberturacapa l'extremdret
perqué faciuna centrada per poder rematar.

L'extrem esquerra anira al primer pal, el punta,
queiniciajugadaaniraal segon, iel pivotaniraa
la frontal.

Es faran 5 repeticions acada con, i es faran dues
sériesacada con.

Incorporacié dels laterals en canvi orientacid:

Treballarem amb una situacid de 8c7 + porter, on
els dfensors formaran dues linies: quatre
defenses, i tres mitjos. Els atacants seran un
central, dos laterlas, dos pivots, dosextremsiun
punta. L'inputsera una falta laterals sacada en
curt.

Els laterals, en canvi orientacid, hauran de
proporcionar un doblamental'extrem, jasiqui
amb fixacid en 1cl, o bé amb avantatge espaial.
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| Acitvacdio
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e

|PART SESSIG

| CONTINGUT |

[Tpus TAsca | Dirigida
|

[ Esear

\

| Assoliment Objectius

| Incorporacié laterlas

Competitiva

30
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Alternarem els rols cada 15 accions.
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5.2. Sessions de la programacio 2

A continuacio podrem observar la planificacio de la programacio 2, aixi com tot el conjunt de sessions que el confeccionen.

Octubre. Sessio 2: Sessio 3: Sessio 4: Sessio 5: Sessio 6: Sessio 7: Sessio 8:
Sessi6 1: 4/10/2012 5/10/2012 9/10/2012 11/10/2012 12/10/2012 16/10/2012 18/10/2012
2/10/2012

Sessio 9: Sessio 10: Sessio 11: Sessio 12: Sessio 13:

19/10/2012 23/10/2012 25/10/2012 26/10/2012 30/10/2012

Sessio 30:
13/12/2012

Sessi6 29:
11/12/2012

Desembre.

Sessio 26:
4/12/2012

Sessi6 31: Sessid 32: Sessi6 33:
14/12/2012 18/12/2012 20/12/2012

Taula 11. Resum de les sessions realitzades a la programacio 2. Font: Propia
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[ [ 21/08/2012
La programacid 2 comengara tenint presentque els dimarts i dijous comptarem amb
unicament 12 jugadors, i elsdivendresamb la plantilla al complert. Tenint present
aix0, el que farem sera fer un treball més condicionalaguests dos dies, ideixarem el
treball tactic més pels divendres, pertal gue tots els jugadors puguin adguirirels
mateixos aprenentatges.
| Descripci6 (tascaase1proGRessONs) | ReresewtactO | Activacio

El joc gue es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la

Quan lapilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Possessic 5¢5 +2

Es realitzaran tres séries. La primera consistira en
realitzaruna passadaa untoc, i lI'altre a dos tocs,
demanera gue s'alternara el fetde jugara unia
dostocs. En cas que s'encadenin passadesaun
toc, el jugador podra fer dos tocs quan vulgui.

La segonasérie es jugaraigual que l'anterior perd
enllocde fer2:1, es fara 3:2, de maneraque hi
haura més joc i garantirem mésla possessid de la
pilota.

Perultim, latercerasérie, serda un dnictoc, de
manerague buscarem treballar l'orientacio del
cos entot moment.

20'
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

| Assoliment Objectius

s v o

Especifica

36'
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.Es realitzaran tres séries de 10’ cadascuna d'elles.
Entre série hihaura un descansd'l'.

En aquest exercici que es proposa a continuacio,
farem una possessio amb els mateixos grups que
I'exercici anterior. 5¢5+2.

Es fard una possessio dinsdel guadratde cons
vermells, i quan esrealitzin 8 passades, es podra
feruna oberturaamb els comodins (que jugaran
perfora) perpoder feruna centradaa la porteria.
L'equip que hagi fetles 8 passades atacar, i el
que no, defensara.

Es jugara a un maxim de tres contactes, i es faran
duesséries de 10'. Entre elles, undescansde 1'

30
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[ 04/10/2012

La sessid que es presenta a continuacid, no serd una sessio amb massa carrega degut
aquel'endema esrealitzen les proves referents al test 2. En aquest sentit,
intentarem buscar una descarrega dels jugadors, a través d'exercicis més aviat curts i
explosius, que no pas llargsi de baixa intensitat.

L'entrenament Unicamentdurara 1 hora i 15"

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Activacié

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme. ..

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i

realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

Possessio 5¢5+2 amb quatre porteries.

Distribuirem guatre porteriesal centredela
possessid i després, uncop esfacin 7 passades,
es podra ferun tir a la porteriaa on quedis
ubicat. En aquestcas, hi haura un portera les
porteries gue s'anira movent en funcid de la

[ 20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Assoliment Objectius

e v e

ubicacid dels jugadors.

Es faran 2 sériesde 12"

24
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Entre série, undescansde 1.

Triangulacio amb finalitzacio a porteria.

L'extrem esguerra, iniciard jugada i la passara al
punta. Aquest deixara de cara al pivot. El pivot
fara una obertura a banda per I'extrem dret.
Entraran a rematar |'extrem esquerraiel punta.
El pivotes quedaraa la frontal de I'area. Es faran

Assoliment objectius

Dirigida

cinc accions consecutives acada posicid. Esfaran
duesséries.

[ 20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS
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09/10/2012

Desprésde jugar el diumenge, realitzarem una sessid a prioriamb una carrega de
mantenteniment. Per fer-ho, ens basarem en possessions i remats a porteria

El treball tacticel deixarem sempre per fer-lo a divendres, ja que serem la majoria del
grup treballant, i els aprenentatges a traves d'Episodis de Joc per Demarcacic seran
molt més significatius.

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no espodra
carrer, de manerague s'haurd de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan lapilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

L'exercicique es proposa a continuacio ésuna
possessio de 5¢5+2, en la qual no hi pothaver
més de tres passades en el mateix quadrat. Amb
aixd, el que buscarem, sera lamobilitzacid dela
pilotacap a lesdiferents partsdel camp.

Com es pot veure al grafic, hi ha tres quadrats, de
manera gue un cop fetstres passades, shaurade
canviar de guadrat, sing, sera falta.

El nombre de tocs serade 3 i esrealitzaran tres
seriesde 10'. Entre elles, esrealitzard un minut
dedescans perrecuperar les forces.

Activacié

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

20
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L'exercicique esrealitzara aquiésuna
competicio de finalitzacio.

S'aniran centrant pilotes desde labanda, dos
centradors que faran 10 centrades. Al remat, hi
hauran parelles perequips. Primer rematara un
equip, després |'altre. L'equip que facimés gols,
seral'equip que al final de la sessid haura
guanyat.

En aquestcas, hauran de fer préviamentuna
série d'exercicis de motricitat, perdesprés
creuar-se irematar.

Els centradors aniran centrant fins que s'arribia
15 gols.

32
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[ [ 11/10/2012
En aquesta sessid del dijous, el que farem sera seguirtreballant la incorporacié del
lateral a través d'automatismes, com gue no podem fer EJD deguta la manca
d'efectius, ho treballarem d'aguesta manera.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme. ..

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

La primera tasca que realitzarem serauna
possessio triculor. En aguest cas, hi haura tres
equipsidosd'ells mantindran la possessié de la
pilota. L'altre equip sera el que robara. L'equip
queroba la pilotaserasempre el que perd la
pilota, de manera que caldra estar moltatents
pertal de no equivocar-nosigue ladinamicadel
entrenament siguilaidonia.

Es realitzaran tres series de 8 minuts, ambun
descans entreellesdel'. El nombre de contactes
serade tres.

20"
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Assoliment Objectius

e v e

Especial

32
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[OBSERVACIONS
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS)
L'exercicidel treball de laterals es podra enfocar
desde dues perspectives. Per un cantd, guan
I'extremvéadinsa rebre, i el lateral aprofita el
carril que li ha deixat. El segon, en el moment

que l'extrem rep al peui el lateral ha de doblar,

sempre per fora, generantun 2c1 amb el timing
adequat.

Perfer-ho, faremunes onades d'atac. El pivot
engegara la Unitat de Competiciéd amb una
conduccid, acte seguit fara una paret ambel
puntaiaguest passarala pilota en funcig del
moviment de |'extrem. Sivaa dins, pilota a I'espai
al lateral, si esqueda en amplitud al peu.

El punta anira al segon pal, I'extremal primeriel
pivota la frontal.

Assoliment objectius
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En aquesta sessid aprofitarem que hi som tots, pertal de feruna bona sessid tanta
nivell condicional com a nivell tactic. En aquest sentit, seguirem treballant sobre la
incorporacio dels lateralsa I'atac. L'apartat condicional el treballarem através d'una
possessio, i posteriorment ja treballarem el treballtactic.

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7¢c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aguest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb |a pilota per afrontar
després una sessid amb garanties.

Incorporacié dels laterals en canvi orientacié:

Treballarem amb unasituacié de 8¢7 + porter, on
elsdfensors formaran dueslinies: quatre
defenses, i tres mitjos. Els atacants seran un
central, dos laterlas, dos pivots, dos extremsiun
punta. L'inputsera una falta laterals sacadaen
curt.

Els laterals, en canvi orientacid, hauran de
proporcionar un doblamental'extrem, ja siqui
amb fixacid en 1cl, o bé amb avantatge espaial.

ue esproposaa continuacid ésuna
"Japonesa". Aquest exercici esta configurat per
treszones, dues de groguesiuna de blava. | hi
haur tres equips.

En una de leszones grogues és on es disputara el
joc, hi haura un equip, fortmat per 8 jugadors, i
un equiprival, queintentararobarambs
jugadors, els altres tres estaran a lazona blava
esperant. Siels 8 jugadors aconsegueixen ferg
passades, haurande ferun desplagamental'altre
zona groga. L'equip que robavaaguestazona
groga, haura d'anar a l'alltre zona groga a una
intensitatdel 80% de manera gue hauran de fer
la transicié rapida.

Sil'equip que defensa robapilota, faraun
desplcamentcap a I'altre zonagroga i sera I'equip
quehagi perdut el que fara latransicid.
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Alternarem elsrols cada 15 accions.

| Assoliment objectius

| Tolerancia al lactat

|parT sesst6

| conTINGUT |

[TIPus TASCA | Global
I

| Esear

|
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Siels equips aconsegueixen enllagarvaries
transicions sense perdre |a pilota, I'equip que robi
haura de ferun gran esforg.

Es faran dues séries de 12 minuts, pertreballarla
tolerancia al lactat.
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[ [ 16/10/2012
|Tre|m|| de forca de desplacament. Treball de resisténcia.

En aquesta sessid, el que buscarem sera fer una mica de treball de forga. Perfer-ho,

primer farem |'apartat de forga de desplagament i després I'apartat més especificde

resisténcia. Seraunasessid amb carrega de desenvolupament, de maneraque

I'exigénciade lasessid seraalta.

| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme. ..

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

La primera tasca que realitzarem sera un exer
de forga amb finalitzacid. Aquest exercici serd
relativament senzill, perd eficacal'horade

treballar aguest tipus d'entrenament condicional.

Farem tres estacions, totes amb finalitzacid a
porteria.

La primera, sera un arrossament més xut. Aquest
arrossegament seraamb el company ja que no
disposem del material adequat.

El segon, consistira en recérrer un tram amb una
pesade 10 kg per després acabar xutant.

Perultim I'Gltima estacid sera un petit partitde
6c6 amb un company a sobre, per tant de 3c3.

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

[ 20

Assoliment Objectius

Forca
araraan ad e

Dirigida

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

[ a0

Es realitzaran 5 repe

partitsera de

duesséries. Entre séries es descansara2'.

onsacada estacid, iel
5', alternanta baix i a dalt. Es faran

Alsegon exercicide lasessid es farauna
possessio de 5c5+2,

Es faran 3 séries. La primera a tres tocs, lasegona
a dos tocs il'altima a un toc.

irem sobre I
orientatsila mol

ientacid del cos, els controls
tatdelsintegrants.

Cada série tindra una durada de &'. Entre sériees
fara 1' dedescans.
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[ [ 18/10/2012
Tenint presentque la sessidanteriorva ser de carrega de desenvolupament, el que
farem amb aguesta és mantenirels nivells assolits a l'anterior. De manera que
realitzarem un treball d'onades amb superioritats ofensives, idesprés untreball de
finalitzacio a porteria a través de transicions atac i defensa.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE1PROGRESSIONS) | REPRESENTACIO | Activacio

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no espodra
carrer, de manerague s'haurd de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan lapilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Les onades que es mostren a continuacid serviran
persaber atacar les superioritats numériques.

Perfer-ho, sera de vital importancia fixar el
jugador per després generar la superioritat. Sino
esfixa, noes podra generaragquesta, de manera
que no es podran aprofitar les avantatges. També
aprofitarem per optimitzar la posisicié dels
jugadors en els diferents carrils.

Primertreballarem amb situacions de 3c2,
posteriorment treballarem amb situacions de
4c3.

Posarem especificament els jugadors per
posicions.

[ 20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

| Assoliments objectius

e e

|PART sESSTO
[ coninGuT |
[TrPus Tasca | Especial
|
[ Esear

| s
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Aprofitantun camp de fubol 5 que les
instal-lacions ens proporcionen, realitzaremun
seguitd'onades d'atacde transicid defensa-atac
pertal detreballarelsaspectes condicionalsde la
resisténcia.

Perfer-ho, farem un atac de 3c3. Siesfa gol,
s'haura de tornar atacar a l'altre porteria. Sies
perd la pilota, I'equip que roba haura d'articular
rapidament |'atac per poder sortir al contraatac.

Es necssari que I'equip ocupibé els carrils ique es
moguin generant avantatges.

Assoliment objectius

Especial

[ [ 30
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Es realitzaran tres séries de 8' cadascuna. Entre
elles, un descansd'l minut.
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[ [ 19/10/2012
Tornema tenira I'equip sencer pertal de realitzar una bona sessid, de manera que
ensdedicarem a realitzar possessionsi posteriorment introduirem conceptesde
I'extrem, per saber aprofitar bé els avantatges espaials en situacio de 1c1 amb
I'extrem.
. AoaptAco \ Acitvacio

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7¢c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aguest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb |a pilota per afrontar
després una sessid amb garanties.

La possessid que es mostra a continuacid
consisteix en realitzar un 606+4.

Hi ha un quadrat on esdisputa un 6¢6, pero per
fora, hi ha quatre comodins que ajuden elsdel
mig. Cada cop que es passila pilota a fora, esfa
un canviderols, de maneraque eldedinsvaa
foraielde foraa dins. Es jugara a tres tocs, i es
faran dues sériesde 10' cadascuna. Entre elles, hi
haura un descansde1'.

30'
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Pertal derealitzar aguest tipus de treball amb els
extrems, el que farem sera ferun partit.

En aquest partit, elsdirema amb els centrals, que
una de cada tres jugades donincoberturaal
lateral, les altres dues no. Elque volemamb aixo,
és quesi l'extrem rep a banda, interpreti si pot
buscar la situacid de 1cl o no. Siho pot ferho
haura d'interpretar, i sino, també. En cas que no
ho facilifarem les preguntes habituals per tal
quese'n adonidels possibles errors que ha
comés.

Assoliment objectius

Global

[ a0
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Es realitzaran dues partsde 20"
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[ [ 23/10/2012
La sessio que es proposaaquestdimarts, anira encara a treballar certs aspectes de la
forga. En aquestcas, la forga de salt i la forga de desplagament. Perfer-ho,
integrarem un circuit on hi apareguin tots aquests aspectes de la forga.
Posteriorment, realitzarem una possessio amb porteries petites dins I'espai.
| DESCRIPCIO (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

[ 20
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORTENTACIONS

El circuitgue es mostra a continuacio servira per
treballarlaforga de desplagamentila forgade
salt.

El jugadordel'esquerradel camp, realitzara un
sprintamb pilotamedicinal de 5g, d'anadai
tornada ifard una passadaal centre. El del
centre, préviament, haura fet5 1/2 squats, fara
I'eslalom amb pilotaifara oberturaa banda
dreta. Aquest, haurafet5 saltslateralsambuna
pilotamedicinal de 10kg, i posteriormentuna
sortida saltantunes valles. Aquest, posara la
pilota gue rebi del centre perqué rematin el del
migi eldel'esquerra.

Acitvacio

Forca
v e pras

Dirigida

30°.
CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

Faran 5 repeticions a cada estacid, i faran dues
séries. Entre séries, hihaura 2' de descans

La possessio que es realitzara a continuacio sera
un 5c5+2.

Dins, hi hauran tres porteries disperses perdins
delcamp enles quals s'hipodrafer gol. Per poder
fergol caldra gue es facin préviament 8 passades.
Sina s'han fet, noes podra fergol.

Es faran dues séries de 10 minuts cadascuna,
s'haura de jugar com a molta tres tocs, i el
descans entre séries serd d'Lminut.

Assoliment objectius

[ 30
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS
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[ [ 25/10/2012
En aquesta sessid el que buscarem sera potenciar el remat a porteria, a través
d'onades dirigides. Per fer-ho, buscarem les entrades dels extrems alaliniade fons,
buscant un fonament paral-lelcomplementari dels pivots que sera els canvis
d'orientacid. Primer farem una possessio, i després aquest tipus d'onades.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE1PROGRESSIONS) | REPRESENTACIO | Activacio

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilotasiguiales mans, no es podra
carrer, de manerague s'haurd de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan la pilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

La possessid que es mostra a continuacio
consistira, com és habiltualment, amb un 5c5+2.

En aquesta possessic trobarem tres zones, dues
de joc (cons vermells)iunade transicic (cons
grocs). Les duesde jocs'ho desenvolupara el joc,
la del migs'haura de sobrepassaratravésd'un
canvid'orientacio.

Un cop s'hagin fet6 passadesal mateix quadrat,
buscarem un canvi d'orientacid al'altre quadrat.
De maneraque els jugadors hauran de col-locar-
se sempre especificament per rebre al costat
contrari.

20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

| Acitvacié

e v e
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|pART sESSIO

| coningur |

[rreus Tasca | Especial
|

[ esear

|

22"

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Es realtizaran dues séries de 10', amb un descans
entreellesde1'.

Aquesttipusd'onadesjal'hemanatrealitzant
habitualment.

Iniciara I'extrem esquerra per banda, que jugara
amb el punta, iaquest jugara amb el pivot. El
pivot, realitzara un canvid'orientacid capa
I'extrem de banda contraria. Aquest buscarales
possiblessortidesde I'extrem, que arribaraal
segon pal, i del punta, que arribara al primer pal.
També tindra la sortida del pivot, que es quedara
a la frontal.

Es faran 5 repeticions a cada zona, i se'n faran
dues séries. Primer es centrara per banda dretai
després escentrara per banda esquerra.
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[ [ 26/10/2012
En aquesta sessid, tornarem aprofitar que som tot I'equip pertal de realitzaruna
bona sessid a nivell tactic. Seguiremtreballant 'opcic del extrem pertal que vagin
adquirintels coneixements necessaris com per posar-los al camp de futbol.
[ aoaemacs [ ReResenTACO | Acitvacio

En aquest escalfament esrealitzarantres rondos
de 7c2, 7c2 i 7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdila pilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aguestecalfament est3 adregat al futbol, té una
progressid, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota perafrontar
després una sessic amb garanties.

La primeratasca querealitzarem en aguesta
sessid serd una possessid tricolor. En aguestcas,
reduirem el grup amb dos. Els que entrenen
habitualment, faran un treball de recuperacié a
través de prevencid de lesions. Els que només
entrenen un diaseran elsque realitzaran la
possessid triculor.

Perfer-ho, faran 3 equipsde4, i seguiran
I'estructura habitual. Dos equips son possessors i
un equip roba. Es fard untreballa trestocs.

Es realitzarantres séires de 10'. Entre elles, un
descansd'l".

Pertal derealitzar aquest tipus de treballamb els
extrems, el que farem sera ferun partit.

En aguest partit, elsdirema amb els centrals, gue
una de cada tres jugades donincoberturaal
lateral, les altres dues no. El que volem amb aixd,
és quesi l'extrem rep abanda, interpreti si pot
buscar la situacid de 1c1 o no. Siho pot fer ho
haura d'interpretar, isino, també. En cas que no
ho facilifarem les preguntes habituals pertal
que se'nadoni dels possibles errors que ha
comes.

[ 20
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[

|PART sEsSIO
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| Assoliment objectius
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Es realitzaran dues partsde 20'.
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[ [ 30/10/2012
Tornema comengar una altre setmana, i seguimtreballantamb els 12 habituals. En
agquesta sessid es realitzaran vaires possessions, de manera gue mantindrem els
nivells de carrega assolits. En aguest cas, sera una sessid de mateniment.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme. ..

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

Possessio 5c5+2

Es realitzaran tres séries. La primera consistird en
realitzaruna passadaa untoc, i l'altre a dos tocs,
demanera que s'alternara el fetde jugara unia
dostocs. En cas que s'encadenin passadesaun
toc, el jugador podra fer dos tocs quanvulgui.

La segonaseérie es jugaraigual que l'anterior perd
enllocde fer2:1, es fara 3:2, de maneraque hi
haura més jocigarantirem més la possessio dela
pilota.

Periltim, latercerasérie, sera a un Unictoc, de
manera que buscarem treballar I'orientacid del
cos entot moment.

[ 20
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Assoliment Objectius

e v e

Especifica

36’
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.Es realitzaran tres séries de 10' cadascuna d'elles.
Entre série hihaura un descansd'1'.

En aguestexe| ue es proposa a continuacio,
faremuna possessic amb els mateixos grups que
I'exercici anterior. 5c5+2.

Es fard una possessio dinsdel guadratde cons
vermells,iquan esrealitzin 8 passades, es podra
feruna oberturaamb els comodins (que jugaran
perfora) perpoderferuna centradaa la porteria.
L'equip que hagi fetles 8 passadesatacars, i el
queno, defensara.

Es jugard a un maxim de tres contactes, i es faran
duesséries de 10 Entre elles, undescansde 1
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[ 02/11/2012

En aquesta sessid aprofitarem que hi som tots, pertal de feruna bona sessid tanta
nivell condicional com a nivell tactic. En aquest sentit, seguirem treballant sobre la
incorporacio dels lateralsa I'atac. L'apartat condicional el treballarem através d'una
possessio, i posteriorment ja treballarem el treballtactic.

En aguest escalfament es realitzaran tres rondos
de 7c2, 7c2 i 7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aguest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, téuna
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-te amb la pilota perafrontar
després una sessid amb garanties.

L'exercicique es proposa a continuacio ésuna
"Japonesa", Aquest exercici esta configuratper
tres zones, duesde groguesiuna de blava. | hi
haura tres equips.

En una de leszonesgrogues éson es disputara el
joc, hi haura un equip, fortmat per 8 jugadors, i
un equiprival, que intentararobarambs
jugadors, els altrestres estarana lazona blava
esperant. Siels 8 jugadors aconsegueixen fer 6
passades, haurande ferun desplagamental'altre
zona groga. L'equip que robavaaguestazona
groga, haura d'anar a l'alltre zona groga a una
intensitatdel 80% de manera que hauran defer
la transicié rapida.

Sil'equip que defensa robapilota, faraun
desplgament capa I'altre zonagroga i sera 'equip
quehagi perdut el que fara latransicio.

Pertal derealitzar aquest tipus de treballamb els
extrems, el que farem sera ferun partit.

En aguest partit, elsdirema amb els centrals, gue
una de cada tres jugades donincoberturaal
lateral, les altres dues no. El que volem amb aixd,
ésque si I'extrem rep a banda, interpretisi pot
buscar la situacid de 1cl o no. Siho pot fer ho
haura d'interpretar, isino, també. En cas que no
ho facilifarem les preguntes habituals pertal
que se'nadoni dels possibles errors que ha
comes.

| Assoliment objectius

| Tolerandia al lactat

12 3de8
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

|paRT sess16

| conTINGUT |

[TiPus TAscA | Global
I

| Esear

|

Siels equips aconsegueixen enllagarvaries
transicions sense perdre la pilota, I'equip que robi
haura de ferun gran esforg.

Es faran dues séries de 12 minuts, pertreballarla
tolerancia al lactat.

Assoliment objectius

Global

| ao
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Es realitzaran dues partsde 20,
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[ 06/11/2012

Desprésde jugar el diumenge, realitzarem una sessid a prioriamb una carrega de
mantenteniment. Per fer-ho, ens basarem en possessions i remats a porteria

El treball tacticel deixarem sempre per fer-lo a divendres, ja que serem la majoria del
grup treballant, i els aprenentatges a traves d'Episodis de Joc per Demarcacic seran
molt més significatius.

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifigues

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitatarticular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futboal.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

L'exercicique es proposa a continuacio ésuna
possessio de 5¢5+2, en la qual no hi pothaver
mésde tres passades en el mateix quadrat. Amb
aixd, el que buscarem, seralamobilitzacid de la
pilotacap a lesdiferents partsdel camp.

Com es pot veure al grafic, hi ha tres quadrats, de
manera gue un cop fetstres passades, shaurade
canviar de guadrat, sing, sera falta.

El nombre de tocs serade 3 i esrealitzarantres
seriesde 10'. Entre elles, esrealitzard un minut
de descans perrecuperar les forces.

Activadé

[ 20°
CONCEPTES / CONSIGNES / ORTENTACIONS

Assoliment Objectius

s aws e

Especial

36"
CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

| bEscripci6 (Tasca BAsE 1 PRoGRESSIONS) | | REPRESENTACIO | |eArrsessid | Assoliment objectius

L'exercicique esrealitzara aguiésuna
competicio de finalitzacio.

S'aniran centrant pilotes desde labanda, dos
centradors que faran 10 centrades. Al remat, hi
hauran parelles perequips. Primer rematara un
equip, després |'altre. L'equip que facimés gols,
seral'equip que al final de la sessid haura
guanyat.

En aquest cas, hauran de fer préviamentuna
série d'exercicis de motricitat, perdesprés
creuar-se irematar.

Els centradorsaniran centrantfins que s'arribia
15 gols.
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[ [ 08/11/2012
En aquesta sessid del dijous, el que farem sera seguirtreballant la incorporacié del
lateral a través d'automatismes, com gue no podem fer EJD deguta la manca
d'efectius, ho treballarem d'aguesta manera.
| DESCRIPCIO (TASCA BASE IPROGRESSIONS) | REPRESENTACIO \ Activacio

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilota sigui ales mans, no es podra
correr, de manera que s’haura de buscar la
mebilitat dels jugadors.

Quan la pilota es jugui per terra, obligarem a
realitzar3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

La primera tasca que realitzarem serauna
possessio triculor. En aguest cas, hi haura tres
equipsidosd'ellsmantindran la possessiodela
pilota. L'altre equip sera el que robara. L'equip
queroba la pilotaserdsempre el que perd la
pilota, de manera que caldra estar moltatents
pertal de no equivocar-nosigue la dinamicadel
entrenament siguilaidénia.

Es realitzaran tres series de 8 minuts, ambun
descans entreellesde'. El nombre de contactes
serade tres.

20'
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L'exercicidel treball de laterals es podra enfocar
desde dues perspectives. Perun canto, quan
I'extremvé a dins a rebre, i el lateral aprofita el
carril que li ha deixat. El segon, en el moment
que l'extrem rep al peui el lateral ha de doblar,
sempre perfora, generantun 2c1 amb el timing
adequat.

Perfer-ho, faremunes onades d'atac. El pivot
engegara la Unitat de Competicid amb una
conduccid, acte seguit fara una paret ambel
puntai aguest passara la pilota en funcio del
moviment de 'extrem. Sivaa dins, pilota a I'espai
al lateral, si es queda en amplitud al peu.

El punta anira al segon pal, I'extrem al primeriel
pivota la frontal.
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[ [ 09/11/2012
En aquesta sessid aprofitarem que hi som tots, pertal de feruna bona sessid tanta
nivell condicional com a nivell tactic. En aquest sentit, seguirem treballant sobre la
incorporacio dels lateralsa I'atac. L'apartat condicional el treballarem através d'una
possessio, i posteriorment ja treballarem el treballtactic.
[ aoaemacs [ ReResenTACO | Acitvacio

En aquest escalfament esrealitzarantres rondos
de 7c2, 7c2 i 7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdila pilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aguestecalfament est3 adregat al futbol, té una
progressid, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota perafrontar
després una sessic amb garanties.

L'exercici gque es proposaa continuacid ésuna
"laponesa". Aguestexercici esta configurat per
treszones, duesde groguesiuna de blava. | hi
haura tres equips.

En una deleszones grogues és on es disputara el
joc, hi haura un equip, fortmat per 8 jugadors, i
un equiprival, que intentararobaramb s
jugadors, els altres tres estaran a lazona blava
esperant. Siels8 jugadors aconsegueixen fer6
passades, hauran de ferun desplagamenta l'altre
zona groga. L'equip que robavaaquesta zona
groga, haura d'anar a I'alltre zona groga a una
intensitat del 80% de manera que hauran de fer
la transicié rapida.

Sil'equip gue defensaroba pilota, farad un
desplgamentcap a l'altre zona groga i sera I'equip
quehagi perdut el que fara la transicié.

Pertal derealitzaraquest tipusde treballamb els
extrems, el que farem sera ferun partit.

En aquest partit, elsdirema amb els centrals, gue
una de cada tres jugades donincoberturaal
lateral, les altres dues no. El que volem amb aixo,
és quessi l'extrem rep a banda, interpreti si pot
buscar la situacid de 1c1 o no. Siho pot ferho
haura d'interpretar, isino, també. En cas gue no
ho facili farem les preguntes habituals pertal
que se'nadoni dels possibles errors que ha
comes.

v aas e
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| Tolerancia al lactat

|PART SESSIO

| CONTINGUT |

TIPUs TASCA | Global
|

| Esear |

[

3des

12
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Si els equips aconsegueixen enllagar varies
transicions sense perdre la pilota, I'equip que robi
haura de fer un gran esforg.

Es faran dues séries de 12 minuts, per treballarla
toleranciaal lactat.

| Assoliment objectius

Global

[ a0
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Es realitzaran dues partsde 20'.
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[ [ 13/11/2012
|Tre|m|| de forca de desplacament. Treball de resisténcia.

En aquesta sessid, el que buscarem sera fer una mica de treball de forga. Perfer-ho,

primer farem |'apartat de forga de desplagament i després I'apartat més especificde

resisténcia. Seraunasessid amb carrega de desenvolupament, de maneraque

I'exigénciade lasessid seraalta.

| DESCRIPCIO (TASCA BASE I PROGRESSIONS) \ Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifigues

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitatarticular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futboal.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

La primera tasca que realitzarem sera un exerc
de forga amb finalitzacié. Aquest exercici sera

relativament senzill, perd eficagal'horade
treballaraquest tipus d'entrenament cond

Farem tres estacions, totes amb finalitzacic a
porteria.

La primera, sera un arrossament més xut. Aquest
arrossegament serd amb el company ja gue na
disposem del material adequat.

El segon, consistira en recérrer un tram amb una
pesade 10 kg per desprésacabar xutant.

Perultim I'Gltima estacio sera un petit partitde
6¢6 amb un company a sobre, per tant de 3c3.

[ 20°
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| Assoliment Objectius
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Es realitzaran 5 repeticions a cada estacid, i el
partitsera de5', alternanta baix ia dalt. Es faran
dues séries. Entre séries esdescansara2'.

Al segon exercicide lasessié esfarauna
possessid de 5c5+2.

Es faran 3 séries. La primera a trestocs, la segona
ados tocs il'altimaa untoc.

irem sobre entacio del cos, els controls
orientatsila mobilitatdels integrants.

Cada sérietindra una durada de 8'. Entresériees
fara 1' dedescans.
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[ [ 15/11/2012
Tenint presentque la sessidanteriorva ser de carrega de desenvolupament, el que
farem amb aguesta és mantenirels nivells assolits a l'anterior. De manera que
realitzarem un treball d'onades amb superioritats ofensives, idesprés untreball de
finalitzacio a porteria a través de transicions atac i defensa.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE1PROGRESSIONS) | REPRESENTACIO | Activacio

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilotasiguiales mans, no es podra
carrer, de manerague s'haurd de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan la pilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Les onades que es mostren a continuacio serviran
persaber atacar les superioritats numériques.

Perfer-ho, sera de vital importancia fixarel
jugador per després generar la superioritat. Sino
esfixa, noes podra generaraquesta, de manera
que no es podran aprofitar les avantatges. També
aprofitarem per optimitzar la posisicio dels
jugadors en els diferents carrils.

Primertreballarem amb situacions de 3c2,
posteriorment treballarem amb situacions de
4c3.

Posarem especificament els jugadors per
posicions.

20
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Aprofitantun camp de fubol 5 que les
instal-lacions ens proporcionen, realizaremun
seguitd'onades d'atac de transicié defensa-atac
pertal detreballarels aspectes condicionalsde la
resisténcia.

Perfer-ho, faremun atac de 3c3. Siesfa gol,
s'haura de tornar atacar a l'altre porteria. Sies
perd la pilota, I"equip que roba haura d'articular
rapidament |'atac per poder sortir al contraatac.

Es necssari que l'equip ocupi bé els carrils ique es
moguin generant avantatges.

30
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Es realitzaran tres séries de 8' cadascuna. Entre
elles, un descansd'l minut.
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[ 16/11/2012

Tornema tenira I'equip sencer pertal de realitzar una bona sessid, de manera que
ensdedicarem a realitzar possessionsi posteriorment introduirem conceptes del
punta. Perfer-ho, aprofitarem les desorientacions delcentral per poderaprendre
com s'ha d'agafar I'esquena del central. En augest sentit, ens anira bé percomenga
agafar fonaments pels puntes, degutalamanca de gol existent.

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7¢c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aguest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb |a pilota per afrontar
després una sessid amb garanties.

La possessid que es mostra a continuacio
consisteix en realitzar un 6c6+4.

Hi ha un quadrat on esdisputa un 6¢6, perd per
fora, hi ha quatre comodinsque ajuden elsdel
mig. Cada cop que es passila pilotaa fora, esfa
un canviderols, de maneraqueeldedinsvaa
foraielde foraa dins. Es jugara a tres tocs, i es
faran dues sériesde 10' cadascuna. Entre elles, hi
haura un descansde1'.

A partird'ara eltreball tictica realitzar, sera el
deltreball dels puntes. Per fer-ho, seguirem
treballantlessituacions de 11c11 i amb
normativa especifica pels centrals.

| Assoliment Objectius

[ Puntes

La normativa dels centrals sera lade desorientar-
seen unade cada tres jugades, ésa dir, gue
perdindevistao bé pilotaobé jugador. En
aquest cas, seran els puntes els que hauran
d'observaraquesta conducta erroniai aprofitar-
ho peragafar -los les esquenes.

|parT sesst6

| conTinGuT |
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|

CONCEPTES / CONSIGNES / ORIENTACIONS

Es realtizaran dues parts de 20 minuts.
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[ [ 20/11/2012
La sessio que es proposaaquestdimarts, anira encara a treballar certs aspectes de la
forga. En aquestcas, la forga de salt i la forga de desplagament. Perfer-ho,
integrarem un circuit on hi apareguin tots aquests aspectes de la forga.
Posteriorment, realitzarem una possessio amb porteries petites dins I'espai.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE 1 PROGRESSIONS) \ Activacio

El joc que es proposaa continuacid ésel jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10" es realitzaranamb lesmans, i 10' es
realitzarna amb els peus.

Quan la pilotasigui ales mans, no es podra
correr, de maneraque s'haura de buscar la
mobilitatdels jugadors.

Quan la pilota es jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
eljocserafluidiintens.

El circuit gque esmostra a continuacid servira per
treballar laforga de desplacamentilaforgade
salt.

El jugadorde I'esquerradel camp, realitzaraun
sprintamb pilotamedicinal de 5g, d'anadai
tornada i fara una passada al centre. El del
centre, préviament, haura fet5 1/2 squats, fara
I'eslalom amb pilota i fara oberturaa banda
dreta. Aquest, haura fet5 saltslateralsambuna
pilotamedicinalde 10kg, i posteriormentuna
sortida saltantunesvalles. Aquest, posarala
pilota que rebidel centre perqué rematin el del
migieldel'esquerra.

20°
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Faran 5 repeticions a cada estacid, i faran dues
séries. Entre séries, hi haura 2' de descans

La possessid que esrealitzara a continuacid sera
un 5c5+2.

Dins, hi hauran tres porteries disperses perdins
delcamp enles quals s'hipodra fer gol. Per poder
fergol caldra que es facin préviament 8 passades.
Sino s'han fet, no es podra fergol.

Es faran dues séries de 10 minuts cadascuna,
s'haura de jugar com a molta tres tocs, i el
descans entre séries sera d'Lminut.
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[ [ 22/11/2012
En aquesta sessid el que buscarem sera potenciar el remat a porteria, a través
d'onades dirigides. Per fer-ho, buscarem les entrades dels extrems alaliniade fons,
buscant un fonament paral-lelcomplementari dels pivots que sera els canvis
d'orientacid. Primer farem una possessio, i després aquest tipus d'onades.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitat articular. De
tren superiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme. ..

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grups de tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

La possessid que es mostra a continuacio
consistira, com és habiltualment, amb un 5c5+2.

En aquesta possessic trobarem tres zones, dues
de joc (cons vermells)iunade transicic (cons
grocs). Les duesde jocs'ho desenvolupara el joc,
la del migs'haura de sobrepassaratravésd'un
canvid'orientacio.

Un cop s'hagin fet6 passadesal mateix quadrat,
buscarem un canvi d'orientacid al'altre quadrat.
De maneraque els jugadors hauran de col-locar-
se sempre especificament per rebre al costat
contrari.

[ 20
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Es realtizaran dues séries de 10', amb un descans
entreellesde1'.

Aquesttipusd'onadesjal'hemanatrealitzant
habitualment.

Iniciara I'extrem esquerra per banda, que jugara
amb el punta, iaquest jugara amb el pivot. El
pivot, realitzara un canvid'orientacid capa
I'extrem de banda contraria. Aquest buscarales
possiblessortidesde I'extrem, que arribaraal
segon pal, i del punta, que arribara al primer pal.
També tindra la sortida del pivot, que es quedara
a la frontal.

Es faran 5 repeticions a cada zona, i se'n faran
dues séries. Primer es centrara per banda dretai
després escentrara per banda esquerra.
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[ [ 23/11/2012
En aquesta sessid, tornarem aprofitar que som tot I'equip pertal de realitzaruna
bona sessid a nivell tactic. Seguiremtreballant 'opcid del puntapertal que vagin
adquirintels coneixements necessaris com per posar-los al camp de futbol.
[ aoaemacs [ ReResenTACO | Acitvacio

En aquest escalfament esrealitzarantres rondos
de 7c2, 7c2 i 7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdila pilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aguestecalfament est3 adregat al futbol, té una
progressid, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota perafrontar
després una sessic amb garanties.

La primeratascaque realitzarem en aquesta
sessid sera una possessic tricolor. Enaquestcas,
reduirem el grup amb dos. Els gue entrenen
habitualment, faran un treball de recuperacid a
través de prevencid de lesions. Els que només
entrenen un diaseran elsquerealitzaran la
possessio triculor.

Perfer-ho, faran 3 equipsde4, i seguiran
I'estructura habitual. Dos equips sén possessorsi
un equip roba. Es fara untreball a tres tocs.

Es realitzaran tres séiresde 10'. Entre elles, un
descansd'l".

A partird'ara el treball tictica realitzar, sera el
del treball dels puntes. Per fer-ho, seguirem
treballant les situacions de 1111 i amb
normativa especifica pels centrals.

La normativa dels centrals sera lade desorientar-
se en una de cada tres jugades, ésa dir, que
perdinde vistao bé pilotaobé jugador. En
aquest cas, seran els puntes els que hauran
d'observar aquesta conducta erréniai aprofitar-
ho peragafar -los les esquenes.

Es realtizaran dues parts de 20 minuts.
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[ [ 27/11/2012
De nou, iniciem setmana, i de nou, tornem a treballaramb els dotze integrants.
Tornarem a treballar a través de possessionsibuscant un optim rendiment dels
jugadors.
| Descripci6 (tascaase1proGRessONs) | ReresewtactO | Activacio

El joc gue es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan lapilotasiguiales mans, no es podra
correr, de manera que s'haura de buscar la

Quan lapilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Possessio 5c5+2

Es realitzaran tres séries. La primera consistira en
realitzaruna passada a untogc, i l'altre a dos tocs,
demanera que s'alternars el fetde jugara unia
dostocs. En cas que s'encadenin passadesaun
toc, el jugador podra fer dos tocs quan vulgui.

La segonasérie es jugaraigual que l'anterior perd
enllocde fer2:1, es fara 3:2, de maneraque hi
haura més jocigarantirem més la possessid dela
pilota.

Perultim, latercerasérie, serda un Unictoc, de
manera gue buscarem treballar I'orientacid del
cos entot moment.
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.Es realitzaran tres séries de 10 cadascuna d'elles.
Entre série hihaura un descansd'1".

En aguest exe| ue es proposa a continuacio,
farem una possessio amb els mateixos grups que
I'exercici anterior. 5¢5+2.

Es far3 una possessic dinsdel quadratde cons
vermells, i quan esrealitzin 8 passades, es podra
feruna oberturaamb elscomeodins (gue jugaran
perfora) perpoderferuna centradaa la porteria.
L'equip que hagi fetles 8 passades atacarj, i el
que no, defensara.

Es jugara a un maxim de tres contactes, i es faran
duesséries de 10'. Entre elles, undescansde 1'
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[ [ 29/11/2012
La sessio que es presenta a continuacid sera una sessié més aviatde mantenimentde
la carrega, ja que durant tot el mes s'ha estat fent una carrega important, de manera
que aprofitarem per donar relatiu descans als jugadors, fent una sessic amb poca
carrega.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

Possessid 5¢5+2 amb quatre porteries.

Distribuirem guatre porteries al centredela
possessio i després, un cop esfacin 7 passades,
es podra ferun tir a la porteriaa on quedis
ubicat. En aquestcas, hi haura un portera les
porteries que s'anira movent en funcié de la
ubicacid dels jugadors.

Es faran 2 sériesde 12"

[ 20
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Entre série, undescansde 1'.

Triangulacio amb finalitzacio a porteria.

L'extrem esquerra, iniciara jugada i la passara al
punta. Aquest deixara de cara al pivot. El pivot
fara una obertura a banda per I'extrem dret.
Entraran a rematar |'extrem esquerraiel punta.
El pivotesquedaraa la frontal de |'area. Es faran
cinc accions consecutives acada posicid. Esfaran
dues séries.
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[ 30/11/2012

Tornema tenira I'equip sencer pertal de realitzar una bona sessid, de manera que
ensdedicarem a realitzar possessionsi posteriorment introduirem conceptesde
I'extrem, per saber aprofitar bé els avantatges espaials en situacio de 1c1 amb
I'extrem.

En aquest escalfament esrealitzaran tres rondos
de 7¢c2, 7c2 i7. Dos rondos tindran jugadors que
robaran a dins, iun estara lliure. Cada copque un
jugador perdilapilota, aguest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquest ecalfament esta adregat al futbol, té una
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb |a pilota per afrontar
després una sessid amb garanties.

La possessid que esmostra acontinuacid
consisteix en realitzar un 6c6+4.

Hi ha un quadrat on esdisputa un 6c6, pero per
fora, hi ha quatre comodinsque ajuden elsdel
mig. Cada cop que es passila pilota a fora, esfa
un canviderols, de maneragueeldedinsvaa
foraielde foraa dins. Esjugara a tres tocs, i es
faran dues sériesde 10' cadascuna. Entre elles, hi
haurd un descansde1'.

A partird'ara el treball tactica realitzar, sera el
del treball dels puntes. Per fer-ho, seguirem
treballantles situacions de 11c11 i amb
normativa especifica pelscentrals.

La normativa dels centrals sera lade desorientar-
se en unade cada tres jugades, ésa dir, que
perdindevistao bé pilotaobé jugador. En
aquest cas, seran els puntes els que hauran
d'observaraquesta conducta erroniai aprofitar-
ho peragafar -los les esquenes.,

Es realtizaran dues parts de 20 minuts.
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[ [ 04/12/2012
En aguesta sessid del dijous, el que farem sera seguirtreballant la incorporacié del
lateral a través d'automatismes, com gue no podem fer EJD deguta la manca
d'efectius, hotreballarem d'aguesta manera.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifigues

Amb quatrefiles esrealitzaran passades frontals i
esrealitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbaol.

Posteriorment, es faran conduccions frontals
amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors es disperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

La primera tasca que realitzarem serauna
possessid triculor. En aguest cas, hi haura tres
equipsidosd'ells mantindran la possessid de la
pilota. L'altre equip sera el que robara. L'equip
queroba la pilotaserasempre el que perdla
pilota, de manera que caldra estar moltatents
pertal de no equivocar-nosique la dinamica del
entrenament siguilaidonia.

Es realitzaran tres seriesde 8 minuts, ambun
descans entre elles de1'. El nombre de contactes
serade tres.

[ 20
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L'exercicidel treball de laterals es podra enfocar
desde dues perspectives. Per un cantd, quan
I'extremvéadinsa rebre, i el lateral aprofita el
carril que li ha deixat. El segon, en el moment
quel'extremrepal peui el lateral ha de doblar,
sempre perfora, generantun 2c1 amb el timing
adequat.

Perfer-ho, farem unes onades d'atac. El pivot
engegarala Unitat de Competiciéd amb una
conduccid, acte seguit fara una paret ambel
puntai aguest passarala pilota en funcié del
moviment de I'extrem. Sivaa dins, pilotaa I'espai
al lateral, si esqueda en amplitud al peu.

El punta anira al segon pal, I'extrem al primeriel
pivota la frontal.
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[ 11/12/2012

|Tre|m|| de forca de desplacament. Treball de resisténcia.

En aquesta sessid, el que buscarem sera fer una mica de treball de forga. Perfer-ho,
primer farem |'apartat de forga de desplagament i després I'apartat més especificde
resisténcia. Seraunasessid amb carrega de desenvolupament, de maneraque
I'exigéncia de la sessio seraalta. Caldra tenir en comtpe que provenimd'uns diesde
festade manera que haurem de desenvolupar les carregues iddnies pertornar agafar
elto fisic.

El joc que es proposa a continuacid és el jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilotasiguiales mans, no es podra
carrer, de manerague s'haurd de buscar la
mobilitat dels jugadors.

Quan la pilotaes jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

La primera tasca que realitzarem sera un exercici
de forga amb finalitzacid. Aguest exercici sera
relativamentsenzill, perd eficagal'hora de
treballar aguest tipus d'entrenament condicional.

Farem tres estacions, totes amb finalitzacida
porteria.

La primera, serd un arrossament més xut. Aquest
arrossegament sera amb el company ja gue no
disposem del material adequat.

El segon, consistira en recorrer un tram amb una
pesade 10 kg per després acabar xutant.

Per dltim I"Gltima estacid sera un petit partitde
6c6 amb un company a sobre, pertant de 3c3.

Activacié
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Es realitzaran 5 repeticions a cada estacig, i el
partitsera de5', alternant a baixia dalt. Es faran
duesséries. Entre séries esdescansara 2.

Al segon exercici de lasessid es fard una
possessidde 5¢5+2.

Es faran 3 séries. La primera a tres tocs, la segona
ados tocsil'altimaa untoc.

ientacid delcos, els controls
tatdels integrants.

Incidirem sobre "
orientatsila mol

Cada sérietindra unadurada de8'. Entre sériees
farad 1' de descans.
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[ [ 13/12/2012
Tenint presentque |a sessid anteriorva ser de carrega de desenvolupament, el que
farem amb aguesta és mantenirels nivells assolits a l'anterior. De manera que
realitzarem un treball d'onades amb superioritats ofensives, idesprés untreball de
finalitzacid a porteria a través de transicions atac idefensa.
| DESCRIPCIO (TASCA BASEIPROGRESSIONS) | REPRESENTACIO \ Activaci6

El joc que es proposa a continuacid ésel jocde
les 10 passades. (sempre amb doscomodins)

10' es realitzaran amb les mans, i 10" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilota sigui ales mans, no espodra
correr, de maneraque s'haura de buscar la

Quan lapilota es jugui per terra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
el joc serafluidiintens.

Les onades que es mostren a continuacid serviran
persaber atacar les superioritats numériques.

Perfer-ho, sera de vital importancia fixarel
jugador per després generar la superioritat. Sino
esfixa, no es podra generaraguesta, de manera
que no es podranaprofitar les avantatges. També
aprofitarem per optimitzar la posisicid dels
jugadors en els diferents carrils.

Primertreballarem amb situacions de 3c2,
posteriorment treballarem amb situacions de
4c3.

Posarem especificament els jugadors per
posicions.

20
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Aprofitantun camp de fubol 5 que les
instal-lacions ens proporcionen, realitzaremun
seguitd'onades d'atacde transicid defensa-atac
pertal detreballarels aspectes condicionalsde la
resisténcia.

Perfer-ho, faremun atac de 3c3. Siesfa gol,
s'haura detornar atacar a |'altre porteria. Sies
perd la pilota, I'equip que roba haura d'articular
rapidament |'atac per poder sortir al contraatac.

Es necssari que I'equip ocupi bé elscarrils ique es
moguingenerant avantatges.

Assoliment objectius

Especial
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Es realitzaran tres séries de 8' cadascuna. Entre
elles, un descansd'l minut.
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[ [ 14/12/2012
Tornema tenira I'equip sencer pertal de realitzar una bona sessid, de manera que
ensdedicarem a realitzar possessionsi posteriorment seguirem treballant els
conceptes del punta, sobretot agafar I'esquena del segon central per acabar
direccionats directament a porteria.
[ aoapmacs [ meResenTAcO | Acitvacio

En aquest escalfament esrealitzarantres rondos
de 7¢c2, 7c2 17. Dos rondostindran jugadorsque
robaran a dins, iun estara lliure. Cada cop que un
jugador perdila pilota, aquest, méslaseva
parella, aniran arobar al rondo on no hihagi
ningu robant.

Aquestecalfament esta adregat al futbol, téuna
progressio, jaque vade menysamésintensi
permetrelacionar-teamb la pilota perafrontar
desprésuna sessic amb garanties.

La possessid que esmostra acontinuacid
consisteix en realitzar un 6c6+4.

Hi ha un quadrat on es disputa un 6c6, pero per
fora, hi ha quatre comodinsque ajuden elsdel
mig. Cada cop que es passila pilota a fora, esfa
un canviderols, de maneragueeldedinsvaa
foraielde foraa dins. Esjugara a tres tocs, i es
faran dues sériesde 10' cadascuna. Entre elles, hi
haurd un descansde1'.

A partird'ara el treball tictica realitzar, sera el
del treball dels puntes. Per fer-ho, seguirem
treballant les situacions de 1111 i amb
normativa especifica pels centrals.

La normativa dels centrals sera lade desorientar-
se en una de cada tres jugades, ésa dir, que
perdinde vistao bé pilotaobé jugador. En
aguest cas, seran els puntes els gue hauran
d'observar aquesta conducta errbniai aprofitar-
ho peragafar -los les esquenes.

Es realtizaran dues parts de 20 minuts.

[ 20
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[ [ 18/12/2012
La sessio que es proposaaquestdimarts, anira encara a treballar certs aspectes de la
forga. En aquestcas, la forga de salt i la forga de desplagament. Perfer-ho,
integrarem un circuit on hi apareguin tots aquests aspectes de la forga.
Posteriorment, realitzarem una possessio amb porteries petites dins I'espai.
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | Activacio

Escalfament d'habilitats motrius basiques més
habilitats motrius especifiques

Amb quatrefiles es realitzaran passades frontals i
es realitzaran exercicis de mobilitat articular. De
trensuperiora tren inferior, treballant tots els
moviments més implicats en el futbol.

[ 20
Posteriorment, es faran conduccions frontals CONCEPTES [ CONSIGNES / ORIENTACIONS

amb pilotes, introduint regats, canvis de ritme...

Perultim, els jugadors esdisperseran pel camp i
realitzaran desplagaments amb grupsde tres
amb canvis de ritme i activacions varies.

L aoaprAcd | Acitvacié
El circuitque esmostra a continuacid servira per | L.....EPr.ga,,_u“.
treballar la forca de desplagamentilaforgade Dirigida

salt.

El jugadorde I'esquerradel camp, realitzaraun
sprintamb pilotamedicinal de 5g, d'anadai
tornada i fard una passada al centre. El del
centre, préviament, haura fet5 1/2 squats, fara
I'eslalom amb pilota i fara oberturaa banda
dreta. Aquest, haura fets saltslateralsambuna
pilotamedicinalde 10kg, i posteriorment una
sortida saltantunesvalles. Aquest, posarala
pilota que rebidel centre perqué rematin el del
migieldel'esquerra.

30°.
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Faran 5 repeticions a cada estacio, i faran dues
séries. Entre séries, hi haurd 2' de descans

La possessid que esrealitzara a continuacid sera
un 5c5+2.

Assoliment objectius

Dins, hi hauran tres porteries disperses perdins
del camp enles quals s'hi podra fer gol. Per poder
fergol caldra que es facin préviament 8 passades.
Sino s'han fet, no es podra fergol.

| z0
Es faran dues sériesde 10 minuts cadascuna, CONCEPTES / CONSIGMNES / ORIENTACIONS
s'haura de jugar com a molta tres tocs, i el

descans entre séries sera d'Lminut.
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[ [ 20/12/2012
En aquesta sessid el que buscarem sera potenciar el remat a porteria, a través
d'onades dirigides. Per fer-ho, buscarem les entrades dels extrems alaliniade fons,
buscant un fonament paral-lelcomplementari dels pivots que sera els canvis
d'orientacid. Primer farem una possessio, i després aquest tipus d'onades.
| DESCRIPCIO (TASCA BASE I PROGRESSIONS) | | Activacié

El joc que es proposa a continuacio ésel jocde
les 10 passades. (sempre amb dos comadins)

10" es realitzaran amb les mans, 110" es
realitzarnaamb els peus.

Quan la pilota siguiales mans, no es podra
cérrer, de manera que s'haura de buscar la
maobilitatdels jugadors.

Quan la pilota es jugui perterra, obligarema
realitzar 3 contactes com a molt, de manera que
eljoc serafluidiintens.

La possessid que es mostra a continuacid
consistird, com és habiltualment, amb un 5¢5+2.

En aquesta possessio trobarem tres zones, dues
de joc (cons vermells)iunade transicid (cons
grocs). Les duesde jocs'ho desenvolupara el joc,
la del migs'haura de sobrepassaratravésd'un
canvid'orientacio.

Un cop s'hagin fet6 passadesal mateix gquadrat,
buscarem un canvi d'orientacié al'altre quadrat.
De maneraque els jugadors hauran de col-locar-
se sempre especificament per rebre al costat
contrari.
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Es realtizaran dues séries de 10', amb un descans
entreellesdel'.

loBSERVACIONS |
| DESCRIPCIG (TASCA BASE I PROGRESSIONS)
Agquesttipusd'onadesjal'hemanatrealitzant
habitualment.

Iniciara I'extrem esquerra per banda, que jugara
amb el punta, iaquest jugara amb el pivot. El

pivot, realitzara un canvid'orientacid capa
I'extrem de banda contraria. Aquest buscarales
possibles sortidesde I'extrem, que arribaraal
segon pal, i del punta, que arribara al primer pal.
També tindra la sortida del pivot, que es quedara

a la frontal.

Es faran 5 repe nsacada zona, i se'n faran
dues séries. Primer es centrara per banda dretai
després escentrara per banda esquerra.
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5.3. Full consentiment aspectes etics de la recerca

Per ultim, mostrem el full de consentiment per la confeccié d’aquest estudi, per
tal de respectar, els codis etics de la recerca i la investigacio.

Document de consentiment

Jo amb DNI dono el meu
consentiment de forma totalment voluntaria i sense rebre recompensacions de cap
tipus, per tal de formar part de la mostra de subjectes pertanyents a la investigacié
“Preperacio fisica especifica en I'esport col-lectiu del futbol. Estudi de la millora i el

manteniment del valor del VO2max”.

Amb la signatura d’aquest document cedeixo les meves dades personals i accepto la
utilitzacio i manipulacié de les dades extretes del tests que es duran a terme, els quals

accepto que se m’apliquin segons el protocol establert en cadascun d’ells.

Per part de linvestigador GERARD CASANOVA PRAT amb DNI 47848139-C, es
declara que segons la normativa ética de I'estudi, es tindran en compte els drets de les
persones i 'accés public a la mesura, regulat per I'agencia de proteccio de dades, i es
respectaran els criteris étics del comité responsable i els que es deriven de la
declaracié de Helsinki de 1975, esmenada el 1983.

Signatura participant Signatura investigador
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