DIRECCION TECNICA
CLUB BALONMANGO LORCA

ENTRENAMIENTOS DIRIGIDOS A JUGADORES SENIOR Y JUVENILES DEL CLUB BALONMANO LORCA

Después de un merecidisimo descanso (durante uapn@emadamente), ya hemos entrado en un
Periodo de descanso activo, donde muchos de veqtartto sénior como juveniles) salis a correrodmé
asidua y estais yendo al gimnasio. No debemos czamenhacerlo de forma descontrolada y si con una
serie de condicionantes previos. Debemos, I6gictamealentar previamente, hacerlo de forma progaesi
sin prisas, comenzando con un volumen alto de joalpgro con una intensidad medio-baja y bajo la
supervision de un experto, asi como terminar c@anbwena sesioén de estiramientos.

Ya sabéis que comenzamos los entrenamientos eesnd® de agosto, en el Pabellén de los
Colegios a las 9 de la noche, y para ese dia espeencontrarme con muchos sedentarios y con bharrig
colgando, sintomas de dejadez veraniega.

En adelante van una serie de entrenamientos dst&asa (aparte de lo que ya hay en la pagina
web del club) y Fuerza (sobre todo con pesas) guyaueden venir de ayuda si estais trabajando, y@ero
sabéis que hasta el 19, si necesitais consultaikam cualquiera de los que componemos la Direccion
Técnica del Club.

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Antes de detallar las sesiones de resistencia lwcErs puntualizaciones:

- En los planes individuales que cada jugador tedesealizando, o realizara a partir de ahora&sadé la
pretemporada, se ha incluido el trabajo de la ¢dpd@erobica con sesiones de carrera continuaésade
veinte minutos de carrera continua seguida; siotlmen total es superior a esos minutos, se digide
varios blogues —por ejemplo: 3 x 15" carrera castin 45" volumen total-).

- El método que vamos a utilizar en estas pocasresshasta que nos veamos el dia 19, principatment

el continuo, pero con condicionantes propios datdionado, con tendencia a realizar los intervalos
extensivos de duracion media (no mas de un minutbm@) al principio e intensivos de duracién corta
(desde el sprint de tres o cinco segundos hastriara a un 90 o 95 % de veinte segundos) al final

- Cada sesion tiene la misma estructura, una pacial de introduccién a ritmo aerébico y varidedues
jugando con los ritmos.

Resumimos las cinco sesiones de resistencia dilaiee

LEYENDA:
- c.c.s.: carrera continua suave.
- ¢.c.: carrera continua.
- C.V.: carrera viva.

- C.r.: carrera rapida.

SESION Ne 1 SESION Ne 2 SESION N° 3 SESION N° 4 SESION N° 5
-14’.c.c. divididoen | -18".c.c. divididoen | -20".c.c.divididoen | -21".c.c.divididoen | -20".c.c.divididoen4
dos bloques de 7°. tres bloques de 6°. cuatro bloques de 5°. | tres bloques de 7°. bloques de 5.
-(2cc.+1’cwv. + -(1"15"c.c. + L'cv.) x | - (L'c.c. + 15 pasos al | - 2 x {(30" c.r. + 45" - (40"c.c. + 15"c.r. —
15"c.r.) x 3. 4, 90 %) x 7. c.c.) x 3} 90%-) hasta 7" + 4’c.d.
-5’c.c.s. -(L’c.c. +15"c.r)x 7. | - Lo mismo + 3’c.c.s.

-5’c.c.s. (algunos

10°c.c.).




Conforme sigais con los entrenamientos de resistencia, tan sélo tenéis que ir aumentando un poco los
minutos de carrera..., hasta que nos veamos en el Pabellon el dia “D".

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
SESION N° 1

DESCRIPCION:

Dos bloques de ejercicios bien diferenciados ginehasio.

OBJETIVO/S:

Realizar una primera sesion de musculacion corcterétroductorio.

CARGAS:

60% (medias).

SERIES y REPETICIONES:

-2 x{10 - 12 (6 normal +6 vivas)}.

- Después de cada vuelta se realizan 3 series dedzBninales.

- Se realizan las dos vueltas seguidas dentro die l[daque; con una pausa para estirar entre uuélpq
otro.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

Pecho, triceps, cuadriceps, dorsal y gemelos.

OBSERVACIONES:

- Duracion de la sesién 457: 15" de calentamienté’+cada bloque.

- Al ser la primera sesion de pesas se deja lilprer gensaciones la colocacion de cargas.

- Los dos ultimos ejercicios de cada bloque cooedpn a un mismo grupo muscular (gemelos) al que
hemos denominado (Il).
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SESION N° 2
DESCRIPCION:
Dos bloques de ejercicios, agrupados por proximi#adro de la instalacion.
OBJETIVO:
Realizar una segunda sesion de musculacion coateanatroductorio.
CARGAS:

60% (medias); en antebrazos y rotadores cargaasige

SERIES y REPETICIONES:

-3 x 10.

- Después de las dos primeras vueltas se realzdmibares y 50 oblicuos (en series de 25).



- Al finalizar la tercera vuelta se estiran losgys musculares trabajados mientras esperais a&quaen
todos para cambiar de bloque.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

Hombro, biceps, antebrazos, rotadores del homdmjoidtibiales y rotadores de la cadera.
OBSERVACIONES:

- Duracion de la sesion 557: 10” de calentamiert® Ha parte principal.

- Importa el volumen mas que la intensidad.

SESION N°3y N°6

DESCRIPCION:

- Cuatro bloques de ejercicios, formados por descigjos de musculacion mas una tarea dinamica. El
orden de los primeros puede modificarse, peroréatdinamica siempre sera en ultimo lugar.

- Después de cada ejercicio hay un trabajo deléartaiento de la zona abdominal.

- No se pasa al siguiente bloque hasta haber tadoial anterior.

OBJETIVO/S:

- Potenciar el tren superior.

CARGAS:

- +60% (medias).

SERIES y REPETICIONES:

- 3x {10 — 10 (5 bajar lento + 5 vivas) — 12 (c&deambio de ritmo)}.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Dorsal, biceps, triceps, hombro.

OBSERVACIONES:

- Duracién de la sesién 1 h. 10"; aproximadamesbtechda bloque. Esta sesion es bastante largal por e
elevado numero de ejercicios.

- Os distribuis los jugadores por niveles aproxiosadie fuerza en los distintos bloques.

- Subir en la dltima la carga hasta que las Ultineggticiones casi no podais realizarlas o0 ned¢esii@ida

de un compaifiero.
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FLEXIBILIDAD GRUPO MUSCULAR TRABAJADO

SESION N°4y N°5

DESCRIPCION:

- Misma dinamica que la sesidn anterior en cuaitiogues, ejercicios y rotacion de un bloque a.otro
- Después de cada ejercicio hay un trabajo deléoitaiento de otros grupos musculares complemerstari
OBJETIVO/S:

- Potenciar el pectoral y el tren inferior.

- Fortalecer grupos musculares complementarios.

CARGAS:

- +60% (medias).

SERIES y REPETICIONES:

- 3x {10 — 10 (5 bajar lento + 5 vivas) — 12 (c&deambio de ritmo)}.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Pecho, cuadriceps, isquiotibiales, aductores.

OBSERVACIONES:

- Duracion de la sesion 1 h. 207; aproximadame@te2da bloque.

- Mismas observaciones que en la sesion anteriouanto a las cargas y distribucién de jugadores.

- Al incluir tareas dinamicas al final de cadasepiedan buenas sensaciones.
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ESPANTAPAJAROS 10 kg. ARRANCADA 20 kg. SKIPPING ATRAS 10 kg. |BALANCEQS LATERALES LIBRES

Dp. SERIE FLEXIBILIDAD (grupo musc.) — Dp. BLOQUE 100 ABD. (libres)

SESION N° 7y N°10

DESCRIPCION:

- Cuatro bloques de ejercicios, con un ejerciciondesculacion mas una tarea dinamica que se realiza
después de aquélla.

- Después de cada serie se estira la zona cotpaivajada.

- Después de cada blogue se realizan series disigid abdominales.

OBJETIVO/S:

- Mejorar la fuerza maxima y explosiva del treneigr.

CARGAS:

- 80% (submaximas).

SERIES y REPETICIONES:

- 4 x 5 los ejercicios con pesas + 5 pases combakdicinal y 10 repeticiones los ejercicios comatlivos
con barra de 10 Kg.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Pecho, triceps y hombro.

OBSERVACIONES:

- Duracion de la sesion 1 h.; aproximadamente 4@a dloque.

- Se trabajan los grupos musculares principalestrdal superior, realizando dos bloques para el gech
(press de banco plano y press de banco plano add)npor ser en el tren superior la zona corpoks m
importante a desarrollar.

- ¢, Cargas submaximas?: Con los afios de entrenangiehtonocimiento de los jugadores, se puedesr ten
indicadores del peso a mover, en la dificultad paoaer el mismo segun las series y repeticionexui
se recomienda la realizacion de test de 1 RM (epeticion al maximo) y de forma periodica.
DESCRIPCION:

- Misma dinamica que en la sesion anterior. Anéelsas trabajado por parejas los que consideranmp®gr
musculares complementarios del tren superior (tgrseceps).

- Otros grupos musculares complementarios se dibjas en las pausas.



- Al finalizar cada bloque se realizan series diag para la zona abdominal.

- Después de cada serie se estira la zona cotpaivajada.

OBJETIVO/S:

- Mejorar la fuerza méaxima y explosiva del trerendr.

- Prevenir lesiones tendinosas y descompensacimoussulares.

CARGAS:

- 80% (submaximas).

SERIES y REPETICIONES:

- 4 x 5 los ejercicios con pesas + 10 repeticidoggjercicios dinamicos.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.

OBSERVACIONES:

- Duracion de la sesion 1 h. 107; aproximadameBtedda bloque. Se alarga la sesion por la padialin

- Se trabajan los grupos musculares principalesreelinferior, realizando dos bloques para el doéds
(prensa de piernas inclinada, y squat o senta€llfcion medio squat o squat completo segun jugadore
en funcion del dominio de la técnica de ejecucidmsyproblemas articulares en rodillas o espalda-.

- Mismas consideraciones de las cargas.

1- DORSAL y BICEPS 2.- ANTEBR. y GLUTEO
10" parejas espaldera (dirigido) Libre en las pausas
3.- ROT. HOMBRO y CAD. 4.- OBLICUOS Y LUMB.
Libre en las pausas Después de cada bloque (dirigido)

SALTOS ARRIBA CON SKIPPING ATRAS ARRANCADA BARRA SALTOS “gemelos’ AL
MANCUERNAS (10 kg.) CON DISCO (20 kg.) (20 kg.) BANCO SUECOQ EN PARED

FLEXIBILIDAD GRUPO MUSCULAR TRABAJADO

SESION N°11yN°13

DESCRIPCION:

- Dos bloques, con dos ejercicios de musculaciésmuma dinamico que se realiza después de aquellos.
- Después de cada blogue se realizan series disigid abdominales.

OBJETIVO/S:

- Mejorar la fuerza méaxima y explosiva del trenesig.

CARGAS:

- 80% (submaximas).

SERIES y REPETICIONES:



Sesion n° 11

5 normal

X 4 3 x (3" isométricas
+ 2 rapidas)

5 excéntricas.

5 rapidas.

Sesion n° 13

6 normal

X 4 3 excéntricas + 2
rapidas

5 explosivas desde
parados.

5 rapidas.

- En los lanzamientos de balon medicinal se realizeepeticiones explosivas.

GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Pecho, triceps y hombro.

OBSERVACIONES:

- Duracién aproximada de la sesion 507; al agrigmejercicios en dos Unicos bloques se reduderapb
de trabajo considerablemente.

- Cambiamos el tipo de contraccién muscular, budezaaiternancia en el tipo de estimulo, intensifielar
trabajo e incidir en la fuerza explosiva.
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SESION N°12y N°14

DESCRIPCION:

- Tres ejercicios de musculaciéon mas arrancadavaoa olimpica (20 Kg.).

- En la parte final del calentamiento se trabajan garejas y en la espaldera, otros grupos mussular
complementarios.

- En las pausas se estimulan los grupos muscidafedados en el cuadrante derecho del grafico.

- Después de cada serie se realizan series dsigigdacuos y lumbares.

OBJETIVO/S:



- Mejorar la fuerza maxima y explosiva del trerendr.

- Prevenir lesiones tendinosas y descompensacimuassulares.

CARGAS:

- 80% (subméximas).

SERIES y REPETICIONES:

- Mismo namero de series, repeticiones y régimecodéraccion muscular que en las sesiones 11y 13.
GRUPOS MUSCULARES O ZONAS CORPORALES:

- Cuédriceps e isquiotibiales.

OBSERVACIONES:

- Duracioén aproximada de la sesién 30°.

1.-DORSAL, BICEPS y GEMELOS 2.- ANTEBR., GLUTEO y ROT. (sup. e inf.)
10" parejas espaldera (dirigido) libre en las pausas

195-255 50 - 65 . 70-120°

SESION N°15

DESCRIPCION:

- Realizacion de los test de fuerza dinamica maxXibRepet. Maxima) que pueden observarse en etgraf
adjunto abajo. Se desarrollan con cargas progeshasta llegar a una carga que el jugador séldepue
mover una sola vez.

OBJETIVO/S:

- Conocer la fuerza dinamica maxima de los jugaxiore

- Individualizar el trabajo de fuerza estableciendoyas individuales.

- Realizar una sesion de entrenamiento de la fuBnZamica maxima.

CARGAS:

- Progresivas hasta el maximo.

SERIES y REPETICIONES:

- Se comienza con una serie de 10 repeticionepaom peso, después 7 con mas carga, asi sucesteamen
hasta llegar al tope.

OBSERVACIONES:

- Duracion aproximada 1 h.

- Para administrar mejor el tiempo se distribuytesajugadores por los ejercicios y van rotanddeshpo
gue se aumenta la carga.

- Logicamente, este Test de fuerza dinamica masenalizara cuando se observe que la totalidddsde
jugadores alcanzan un nivel 6ptimo de desarrolltadeerza, tras haber trabajado de forma progaegiv
eficiente (si no se comprueba que se esta en esdiiones cuando toque esta sesidn en su momeak).
anotaciones se haran en una tablilla, cuyo encabeato es la siguiente:

JUGADOR 1RM 60% 70% 80% 1RM 60% 70% 80% 1RM 60% 70% 80% 1RM 60% 70% 80% 1RM 60% 70% 80% 1RM 60% 70% 80%
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CLALCE PERNAS

PRESS HOWERD
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POLES TRASHCA

A partir de aqui, continuaremos con los entrenamietos, pero ya cercanos al periodo
competitivo... Nos vemos pronto, si no tenéis cualari duda o consulta.




