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Planeacién por Categoria ﬁ%

PREPARACION FISICA

Cada Semana se construye los microciclos de cada una de las categorias de la academia,
esto conforme a los dias y necesidades de entrenamiento.

Conferencias a los profesores para explicar el periodo
donde se encuentras y lo objetivos a trabajar

Planificacion Por Cada dia de la Semana

Sugerencia de ejercicios y Carga de Entrenamiento Sugerenciade ejercicios y Carga de Entrenamiento
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Temas de los que Consiste tu Asesoramiento y Conferencias Masterclass %’4

1.Entrevista sobre tu academia, categorias, materiales, instalaciones, horarios de entrenamiento, etc.

2.Tema:
3.Tema:
4.Tema:
5.Tema:
6.Tema:
/.Tema:
3.Tema:
9.Tema:

10.Tema:
11.Tema:
12.Tema:
13.Tema:
14.Tema:
15.Tema:
16.Tema:
17.Tema:
18.Tema:
19.Tema:
20.Tema:
21.Tema:
22.Tema:
23.Tema:
24. Tema:
25.Tema:
26.Tema:
27.Tema:
28.Tema:
29.Tema:
30.Tema:

PREPARACION FISICA

sobre el futbol base

Capacidades fisicas coordinativas (Motricidad)

Fundamentos técnicos del futbol i *
Preparacion fisica conforme a las edades. Fl T R e TR
Ejercicios integrados (basicos) . \ J : \y/ k Y /
Ejercicios desarrolladores (Espacios Reducidos, Posesion de la pelota etc.) {1 R : | e 7
Ejercicios de definicidn. = . e A e .
Preparacion fisica | (Fuerza) [ | ¢ |
Preparacion fisica Il {Aerdbico)
Preparacion fisica lll (Velocidad)
Preparacion fisica lll (Activacion) |
Preparacion fisica IV (Recuperacion)

Preparacion fisica V (Calentamientos) ¥
Preparacion Fisica VI (Pre arranque)
Preparacion fisica Moderna goce
Preparacion fisica preventiva

i . Entrena a tus jugadores con una
Preparacion fisica complementaria. )
Preparacion fisico-Técnico Metodologia Adecuada a su edad

Preparacion fisica del portero

Tipos de sesiones de entrenamiento

El microciclo y su construccion

Planeacion por periodos

Construccion de la Metodologia propia de trabajo de la academia.
Analisis de los movimientos del futbolista
Evaluaciones fisicas

Analisis fisico del juego

Preparacion fisica de la mujer futbolista.
Métodos y medios de entrenamiento.
Interpretacion de datos de la preparacion fisica.
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Analisis Fisicos de los Jugadores

A lo largo del torneo, pueden surgir necesidades especificas en cada uno de los jugadores,
cuantas veces notamos a los mismos‘que carecen de alguna técnica de carrera, falta de fuerza,
Potencia, o incluso carencias en log trabajos técnicos. por lo cual se realiza el analisis fisico

de los jugadoes, el cual consiste en revisar y estudiar los videos del jugador para determinar

de donde proviene la problematica. una vez analizado el problema se continua disefiando

un programa especifico determinado por fases y periodos para que el mismo pueda mejorar en la

problematica que presenta. Este programa estara organizado ya sea dentro del microciclo
de su categoria o si es necesario aparte del mismo.
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Creacion de tu Propia Metodologia de Entrenamiento

Cuantas veces como profesor has disefiado o consumido planeaciones de entrenamiento, las cuales
muchas veces acabas abandonéandolas, esto debido a que el programa que adquiriste esta
orientado en jugadores de elite o en otro tipo de jugadores, muy diferente a las necesidades

de tu academia. es por ello que a lo largo del asesoramiento, se.va.conociendp tanto las
necesidades de la academia, para ir construyendo tu propia metodologla de entrenamiento.
Ademas de que los profesores de la misma irdn aprendlendo a resolver, planificar y

re planificar las necesidades de las categorlas siguiendo las bases propias de la

metodologia de entrenamiento. ‘
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Paquetes de Asesoramiento para tu Academia de Futbol @4

Contactanos:

- asesoramientoacademiasdefutbol@gmail.com
Paquete 3 Whatsapp: +52 2211201784

www.luisaraoz.com

Paquete 1 Paquet,e_-\..\z

Basico Intermedio \ . Completo | araoz@luisaraoz.com

SE[ee Intermedio Competo
1. Planeacion por 1. Planeacion por 1. Planeacion por categoria.

Categolia CARIO I 2. Asesoria Continua
S L3 Charlas_ os R Ases_orla 3. Capacitacion de Temas a profesores.

Asesoramiento Continuo.

3 e da 4. Manuales de Ejercicios.
Asesoramiento 5. Analisis fisicos de los futbolistas.
6. Creamos tu propia metodologia de

entrenamiento para tu academia
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