PLANIFICACION DEPORTIVA CB ELCHE
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LA PLANIFICACION

e Objetivos de la planificacion:

e Desarrollar las cualidades fisicas de los jugadores (Bucheit)
* Velocidad de desplazamiento
» Saltabilidad
* Fuerza maxima
* Potencia de lanzamiento
* Hojas de valoracion

e Optimizar acciones técnicas especificas

e Desarrollar autonomia del deportista en el desarrollo de las cargas fisicas
* Mejorar la comprension del deportista de los contenidos y a desarrollar.

Clasificar al club para la fase de ascenso a
Division de Honor B
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LA PERIODIZACION

* 37 Semanas:
e 18 agosto: inicio pretemporada
e 3 mayo: ultimo partido de liga
e Liga muy corta: 18 jornadas
e Comienzo liga: 26 octubre

* Pretemporada: 9 semanas
e Maximo numero de semanas consecutivas jugadas: 4
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LA PERIODIZACION

e Pretemporada:
* Modelo clasico: trabajo general a especifico.

e Temporada:
e Variaciones de contenidos en funcién de los picos de forma (fuerza)
e 7 picos de forma en funcidn de rivales (5 ganados vs 2 perdidos)
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EL TRABAJO DE RESISTENCIA

* Tres grandes objetivos:
e Resistencia aerdbica
e Resistencia anaerdbica lactica
e Resistencia anaerdbica aldactica (resistencia a la velocidad)
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EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

e Resistencia aerdbica (2 semanas): Acondicionamiento
e Carrera continua (max 3x15’)

e Trabajo de circuitos sin recuperacion entre postas:
e 10’ de trabajo continuo, en series, ritmo auténomo
* Pista
e Contexto alternativo
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EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

e En septiembre, adiods al trabajo de resistencia
* HIPERTROFIA

 Nunca desaparece: la pista
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EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

e Fin de la hipertrofia, comienzo de métodos de fuerza maximay
potencia (3 semanas antes de liga), retomamos resistencia.

e Dos cargas semanales
e Principio de semana: resistencia anaerdbica alactica.

e En funcion de pico, segundo o tercer dia de la semana: resistencia anaerdbica
lactica.
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EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

e Resistencia anaerdbica alactica: cuadro de bucheit
* Intensidad: 95%- maximo (4”-10")
e Volumen: 1 x 8-10 reps
e Densidad: recuperacion “completa”
e Ejemplos de carga:

* Ejercicios lineales: 10-20 m desplazamiento con cambios de sentido.
* Ejercicios con cambios de direccidon: cuadrado, T, zigzag, etc.
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EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

e Resistencia anaerodbica lactica:
e Test 30-15
e Ensenar Excel
e Ejemplos de las cargas
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RESUMIENDO

e Objetivos deportivos:

 Clasificados para la fase de ascenso tres jornadas antes del final de liga
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El Elche CF, a por el ascenso a Division de Honor
Plata en Ciudad Real

ERIC LOPEZ | 15.05.2015|02:03

El equipo senior masculino del CB ELche arranca
hoy su andadura por el ascenso a Division de
Honor Plata en Ciudad Real. La expedicion
franjiverde partio, ayer, rumbo a Ciudad Real, para
disputar la fase de ascenso a Divisién de Honor
Plata, que se celebrara en el pabellon Puerta de
Santa Maria, este fin de semana. La escuadra de
Isidre Pérez forma parte del grupo Il junte al Sant
Mati-Adrianenc, Anaitasuna, y al anfitrién, el BM
Alarcos. El primer partido de los ilicitanos serd # u L

hoy frente al Anaitasuna, a partir de las 18.00 Los jugadores del Elche, antes de partir hacia Ciudad Real
horas. Manana, la escuadra franjiverde se INFORMACION
enfrentara al BM. Alarcos, a las 18.00 horas. El

domingo, los blanquiverdes se mediran al Sant Mati-Adrianenc, a las10:00 horas. El ascenso es posible.
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RESUMIENDO

 Aumento RM sentadilla : 25 kilos

e Aumento RM press banca: 11 kilos
e Saltabilidad: 3,5 cm

e 30-15: 1,5 km/h

* Y mas datos analizando...

RSITAS. Miguel Herndudez



