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INTRODUCCION — ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

Con el proposito de individualizar el entrenamiento lo maximo
posible, es necesario conocer el estado en el que se encuentra cada
arbitro.
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Para ello, se debe realizar el “Test de los 5 minutos”, antes de

comenzar con el entrenamiento.

Esta prueba ya ha sido explicada en documentos anteriores
publicados en el Club del Arbitro y consiste en recorrer la mayor
distancia posible en 5 minutos. Para ello se puede usar cualquier
aplicacion de las que disponemos hoy en dia en los relojes digitales
o teléfonos moviles.
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INTRODUCCION — ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

El uso de este test ha mostrado ser valido para conocer la velocidad
de consumo de oxigeno maximo, que es una de las formas mas
precisas y adecuadas para programar el entrenamiento de
resistencia.

Para conocer la velocidad y distancias del entrenamiento que se
propone, cuando se conozca la distancia recorrida en kilometros,
bastara con incorporar este dato en una hoja de calculo en la que
esta el entrenamiento propuesto para el mes de marzo. Dicho
formulario propondra automaticamente los ritmos de carrera
cuando el tipo de entrenamiento sea carrera continua y dara los
metros a recorrer en aquellos entrenamientos en los que se hagan
series.
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HOJA DE ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

* La hoja de entrenamiento del mes de mayo se puede descargar en
el siguiente ENLACE.



https://ceua-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asanchezsixto_ceuandalucia_es/EfSLHGCF3vZHgzwqvBE-BGgBQAS1PvbooeT6rhKpAq137w?e=09yikd
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METODOLOGIA — ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

Explicacion de los tipos de entrenamiento propuestos:

Carrera continua: no es mas que una carrera al ritmo que se marca en funcion
del test de 5 minutos, sin descanso.

Actividad libre: como alternativa a los dias de carrera continua mas larga, se
propone una actividad libre que os pueda gustar realizar y de la que tengais un
control importante (es decir, no practicar un deporte que no he practicado
nunca como alternativa). Podéis realizar deportes colectivos o individuales que
tengan una duracion al menos de una hora. Dentro de estos puedes estar
desde el propio baloncesto, deportes de raqueta (padel), crossfit... Estos son
solo ejemplos, pero los pongo por ser practicas comunes dentro de los arbitros,
importante, dominar el deporte para no caer en lesiones por realizar acciones a
las que no estamos acostumbrados o preparados.
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METODOLOGIA — ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

Explicacion de los tipos de entrenamiento propuestos:

Series: el trabajo de series consiste en recorrer la distancia que se marca en
funcion del test de 5 minutos durante el tiempo que se especifica y dejando un
descanso entre cada repeticion. Ejemplo de entrenamiento explicado: 3x[7
minutos (20 segundos a 80%VIFT v 20 segundos de descanso) // Descanso entre

serie 3 minutos]. Este entrenamiento consiste en la realizacion de 3 bloques

haciendo lo siguiente: 7 minutos en los cuales corro durante 20 segundos vy
descanso otros 20, la distancia que tengo que recorrer es la que especifica la
hoja en funcion al test de los 5 minutos. Entre cada bloque de 7 minutos realizo
un descanso de 3 minutos andando para recuperar.
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METODOLOGIA — ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

Explicacion de los tipos de entrenamiento propuestos:

RSA: este trabajo viene del inglés "Repeated Sprint Ability" y se refiere a
entrenamientos en los que se trabaja la capacidad de repetir sprint. En nuestro
caso realizaremos sprint de ida y vuelta con las distancias que se especifican
tras la realizacion del test de 5 minutos. Ejemplo de entrenamiento explicado:
10x[5x5 segundos ida-vuelta a 85%VITF y 90 segundos de descanso]. Este
entrenamiento consiste en la realizacion de 10 series en las que por cada una
de ellas hacemos 5 sprint (IDA-VUELTA-IDA-VUELTA-IDA) con la distancia que
aparece especificada en la hoja de entrenamiento. Entre cada serie dejo un
descanso de 90 segundos.

Antes de la realizacion de cualquiera de los entrenamientos que se proponen se debe realizar un
calentamiento que me permita estar en buenas condiciones para su ejecucion. En el
clubdelarbitro hay una propuesta que puede servir como guia.



HOJA DE EJEMPLO DE ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022
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El entrenamiento cuenta con 2 sesiones semanales que pretenden mejorar la resistencia de los arbitros.

Esta hoja trata de individualizar el entrenamiento a vuestros ritmos dentro de las posibilidades que tenemos.

Para ello, se proponen 2 métodos para que la velocidad de carrera se ajuste a las caracteristicas individuales de cada arbitro

La primera, incorporando la distancia recorrida en kilometros en un test de 5 minutos (en la casilla azul) tratando de recorrer la maxima distancia posible

En funcidn a la distancia incluida la hoja calcula automaticamente el ritmo de carrera o la distancia que ay que recorrer en las series que se proponen.

La segunda, a través de la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) que aparece en cada sesion de carrera continua, con una escala donde 1 es un esfuerzo muy suave y

10 un esfuerzo maximo.

Una vez se haya introducido la distancia recorrida la hoja esta disefiada para que el entrenamiento se pueda guardar en PDF para facilitar su vision

Distancia recorrida en el test de 5 minutos en kildometros

SEMANAS | SESIONES | MODALIDAD DURACION ENTRENAMIENTO Ritmo / distancia| Ritmo recuperacién
1 0
Sesién 1 Series 30 minutos 3x[6 minutos (30 segundos a 85;6V|FT. y 15 stegundos de descanso) // Descanso 137 Andar
Semana 1l entre serie 3 minutos]
Sesién 2 Continua 50 minutos 70%vV02max (RPE = 8/10) o Actividad intermitente de equipo o individual 6 13
Sesion 3 RSA 16 minutos 8x[6x5 segundos ida-vuelta a 85%vITF y 90 segundos de descanso] 20 Andar
1 0
Semana 2 Sesién 4 Series 37 minutos 5x[5 minutos (20 segundos a QOxﬁvlFT. y 40 Stegundos de descanso) // Descanso 6 Andar
entre serie 3 minutos]
Semana 3 Sesiéon 5 Continua o Libre | 50 minutos 70%vV0O2max (RPE = 8/10) o Actividad intermitente de equipo o individual 6 13
Sesion 6 RSA 20 minutos 10x[6x5 segundos ida-vuelta a 85%vITF y 90 segundos de descanso] 20 Andar
H 0,
Sesién 7 Series 25|| minutos 4x[4 minutos (25 segundos a 85xﬁV|F—|—. y 35 ?tegundos de descanso) // Descanso 117 Andar
Semana 4 entre serie 3 minutos]
Sesion 8 RSA 24 minutos 12x[6x5 segundos ida-vuelta a 85%vITF vy 90 segundos de descanso] 20 Andar

Escuela Nacional de Arbitros - Area de Preparacién Fisica — Alberto Sanchez Sixto:




baloncesto

B N ) Espafia

EEEEEEEEEE
AAAAAAAAA
OOOOOOOOOO



