VILLAPALACIOS FS 

PARTIDOS 2013/2014
CALENTAMIENTO
	
	Tipo
	Actividades
	Tiempo

	1
	Ejercicios  suaves
	- Calentar tobillos, rodillas y cuello.

- Carrera continúa moviendo brazos (lateralmente, para delante y detrás)

- Talones al culo, rodillas al pecho, lateral a ambos lados, cruzando piernas y rodillas laterales hacia fuera y hacia dentro.
	3-4 mins.

	2
	Estiramientos
	- Gemelo (piernas abiertas bajar brazos a los 3 puntos)

- Cuadriceps (de pie, coger pierna)

- Isquio (en la pared apoyarse y estirar pierna atrás)

- Gemelo (en la pared, cruzando piernas y empujando)

- Aductores (individualmente de pie, estirar hacia el lado)

- Isquio (bajar hacia abajo con las manos en la espalda)

 * PORTEROS: estirar brazos 

         } Entre 20 y 30 segundos cada pierna en cada estiramiento.
	3-4 mins.

	3
	Ejercicios intensos
	- Saltos con los pies juntos cortos y largos.                                 - Zancada

- Skipping intenso.                              -Lateral 2 veces a un lado, 2 al otro.

- Movimiento de disparo bajo y tocar pie.

- 3 Saltos + Sprint (2)                                                                 - Sprints (4)
	3-4 mins.

	4
	Hidratación
	
	1-2 min.

	5
	Ejercicios con balon
	- Pases en parejas (alternar pie)                               - Conducción + pase

- Conducción y aguantar regate.

- Círculo de pases.                                                          - 2 filas de pases

- Mareo por equipos.                          
	15 mins.

	5
	Porteros
	- Pase abajo y coger abajo.                              - Coger arriba y pase medio

- De un lado al otro de la portería, cogerla al pecho y luego lado contrario.

- Tiros rasos desde la frontal (a puerta) y después desde 10m. Fuertes.
	15 mins.

	6
	Finalización
	- Tirar de volea con bote.                                                    - Hacer 1 vs 1

- Tiro normal desde 10 metros.
	5 mins.

	7
	Vestuario
	Ir al vestuario todos. (CUANDO QUEDEN 5 PARA EL INICIO)
	1 min.

	8
	Charla tecnica
	Charla técnica, hidratación y Alineación inicial
	3 mins.

	9
	Piña
	Todos juntos antes de salir, grito de guerra (inicia capitán)
	1 min.

	10
	Salir
	1º suplentes se van al banquillo y después salen titulares y se colocan.
	1 min.

	11
	Titulares
	Colocados en sus posiciones, pasar pelota.
	Hasta inicio.


Empezar: 40 mins antes del partido.

TIEMPOS MUERTOS
Escuchar técnico en corro, Beber agua y consultar dudas. No sentarse los que están jugando en ese momento.

DESCANSO
Beber agua y sentarse a relajarse

Tiros a portería con pase del portero (los que menos han jugado)

Después, el cinco inicial hace pases y está en tensión

FINAL DEL PARTIDO
1 Dar la mano a rivales y árbitro.

2 Ir al banquillo todos juntos (foto, si en ese partido hacemos)

3 Carrera continua muy suave de 2-3 minutos

5 Estiramientos y relajación sentados:
              •Gemelos

•Cuadriceps







•Aductores (mariposa)
•Isquio (pierna arriba)







•Cadera (croqueta)
 •Glúteo(cruzar pierna)

  





•Todo el cuerpo

 •Relajación músculos (soltar)

} A la vez que se estira, tomar bebida con azúcar o agua y hablar del partido. 


} Cada estiramiento de 30 segundos por pierna
