



Entrada en calor con pesas Futbol

El Prof. Carlos Juarez es el Preparador Físico que trabaja junto a Rodolfo Motta en Nueva Chicago (durante el 2006 en el Nacional B, consiguiendo el ascenso, y Primera División) y Platense (durante el 2007 en el Nacional B).

Como novedoso se puede ver que trabaja con pesas durante la entrada en calor previa al partido. Esta forma de trabajo la empezo a utilizar en Nueva Chicago cuando a mediados de 2006 el equipo de Mataderos estaba jugando Miércoles y Sábados continuamente para conseguir el ascenso a Primera.

Esta es la entrada en calor que filma el Prof. Pablo Sánchez en la previa al partido de ida frente a Atlético Rafaela por las semifinales del Torneo Reducido para ascender a Primera. Platense gana ese cruce y termina siendo eliminado en la final con Tigre.

Flexibilidad (3 minutos)

- Aductores (parados, piernas abiertas, toco el piso en el medio y mantengo)

- Isquiotibiales (parados, piernas juntas, toco el piso en el medio y mantengo)

- Cuadriceps (parados, levanto una pierna, llevo talones a la cola y mantengo),

- Isquiotobiales y glúteos (mantener una vez con cada pierna una posicion similar a la estocada)

- Gemelos (parados, levanto la punta de un pie y luego la del otro)

Trote en parejas por el largo del área grande (4 minutos) realizando:

- circunduccion de brazos,

- levantando las piernas con flexionadas,

- circunduccion de brazos otra vez,

- levanto pierna y giro para afuera,

- levantando y bajando los brazos simultáneos,

- talones a la cola,

- levantando piernas sin flexión,

- galope lateral,

- haciendo cambios de dirección cortos para adelante,

- ídem para atrás,

- trote lateral levantando 3 veces cada pierna,

- levanto la pierna, giro y circunduccion,

- multisaltos con impulso en 1 pierna,

- repiqueteos 2 seg. y troto y repito,

- trote para atrás,

- 4 alargues y vuelvo al trote

Flexibilidad (3 minutos)

Ídem anterior

Potencia, coordinación, velocidad y abdominales (5 minutos)

1) 4 saltos a vallas de 60 cm. aprox. con rodillas al pecho, 6 cambios de pierna sobre una tabla y salgo en velocidad 10mts aprox. para terminar con 12 abdominales. Vuelven caminando.

2) 4 subidas al banco con una pierna, 4 con la otra con chalecos de carga, 4 

saltos en largo con piernas juntas, coordinacion ídem 1, velocidad y 

abdominales. Vuelvo caminando.

3) Arranque de potencia con barra, 4 subidas al step despegando del mismo explosivo (2 con cada pierna), coordinacion y abdominales

Trabajos con pelota (10 minutos)

1 minutos ejercicio, 30 segundos de pausa.

- Conducción 5 mts. en 2 grupos, 2 pelotas cada grupo

- Pausa alongando aductores

- Idem pase y recepción

- Pausa alongando isquiotibiales

- Conduccion hasta la mitad, giro y vuelvo

- Pausa alongando cuadriceps

- Pase y recepcion, voy a buscar la pelota 1 metro y vuelvo para atrás. 2 de un lado, 2 del otro.

- Pausa elongando isquiotibiales simil estocadas

- Paso con la mano para que el de enfrente cabecee y ambos se cruzan al otro lado.

- Pausa alongando gemelos

- Pase y recepción en cuadrado. Jug 1 pasa cruzado a 2, que recibe y pasa a 3, que cruza a 4 para que este vuelva a empezar con 1. Todo el que toca la pelota cambia a la otra hilera de su lado.

- Pausa con circunduccion de cadera.

- Pase y recepción, voy a buscar la pelota 1 metro y vuelvo para atrás. 2 de un lado, 2 del otro.

Flexibilidad (3 minutos)

- Sentados piernas abiertas, giro a un lado y al otro.

- Sentados piernas juntas alongando esquió, gemelos levantando 1 pie, cuadriceps

- Levantando cola del piso 10 muevo piernas adelante y atrás, a un lado y al otro

- Con la cola en el piso, toco con los pies a un lado y al otro

- En pareja, uno acostado lleva rodillas al pecho el otro lo ayuda a alongar. El del piso hace fuerza empujando
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