JUSTIFICACION DISENO PRETEMPORADAS PREVEN

JUSTIFICACION

Desde hace muchos afios se viene advirtiendo de la importancia que tiene efectuar una pretemporada importante, para que después la temporada sea buena.
Dicha tempotrada tiene como objetivo fundamental acumular y asimilar cargas de trabajo que pretendan generar un estado de forma capaz de soportar niveles de
esfuerzos importantes durante la etapa de competiciéon con rendimientoas acordes a dicha preparacion.

ASPECTOS A TENER EN CUENTA DINAMICA DE CARGAS  Se recomienda:

Nivel de los futbolistas. Dinamica de cargas creciente.

Tiempo disponible para realizar la preparacion. Alcanzar el maximo volumen 2 semanas antes del inicio de comepticion.
Calendario deportivo de competicion. Lograr adquirir y desarrollar las capacidades fisicas basicas relacionadas al futbol.
Edad de los deportistas. Diferenciar: preparacion general(volumen) y especifica (intensidad).
Disponibilidad de infraestructuras y materiales. Desarrollar una suficiente interaccion entre todos los sistemas implicados.
Planteamientos de objetivos institucionales y deportivos. Evitar aplicaciones monétonas de ejercicios no transferibles al futbol.

CONFIGURACION Y UBICACION DE LOS MICROCICLOS

Nos basamos en el modelo ATR ((A) acumulacion, (T) transformacion y (R) realizacion).
planificacion de 4 semanas: 2 microciclos de acumulacion, 1 de transformacién y 1 de realizacion.
planificacion de 5 semanas: 2 microciclos de acumulacion, 2 de transformacioén y 1 de realizacion.
planificacion de 6 semanas: 2 microcilos de acumulacion, 2 de transformacion y 2 de realizacion.
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