Apreciado Roberto, segun su pedido aqui e mando algunos programas gue usted
aplicara segun €l periodo en que se encuentren sus jugadores.

Circuito de entrenamiento para la adaptacion anatomica(Tudor Bompa, trabajo
especial para e 5to. Simposio internacional de actualizacion en ciencias del deporte,
Rosario, argentina Byosistem, servicio educativo)

Futbol

No. Parametro d Jugadores Jugadores de elite
entrenamiento juveniles

1 Duracion AA 8-10 semanas 3 semanas

2 Carga(si seusan |30-40% 1 RM 40-605 1RM
pesas)

3 Cantidad de 9-12(15) 6-9
circuitos

4 Cantidad decirc. |2 3

5 Tiempo total del  [20-25 min. 30-40 min.
C.T

6 Intervalo de 90 seg. 60 seg.
descanso

7 Interv. Dedesc, |2-3min. 1-2min.
entre los circuitos

8 frecuencia por semana 2-3 34

Método de carga maxima

No. Parametro de trabgjo
entrenamiento

1 carga 85-1005 1 RM

2 Numero de gercicios |35

3 Cant. Derep. Por serie  |1-4(6)

4 Cant. De series por 34
sesion

5 Interv. De descanso 3-6 min.

6 Frecuencia por semana |2-3




M étodo balistico

No. Parametro para el trabgo
entrenamiento

1 carga standard

2 NUmero de gercicios 2-5

3 NUmero de gercicios 10-20
por serie

4 Cant. De series por 35
sesion

5 Intervalo dedescanso  |2-3 min.

6 Ritmo/velocidad de explosivo
gecucion

7 Frecuenciapor semana |2-3

Periodizacion de lafuerza en jugadores de futbol de élite(Bompa Tudor)
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Material bajado de  http://robertosoria.tk - los mismos fueron incluidos en la web con fines meramente didacticos, se prohibe su utilizacién con
cualquier otra finalidad que no sea la antes mencionada
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