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El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



Introduccion

La mejor manera de evitar la propagacion y contagio del COVID-19 es
guedarse una casa. Una normativa que los miembros de la Cantera del
CD Castelldon han acatado con total responsabilidad a costa de verse

afectada su rutina deportiva.

Sin embargo, la Fundacio Albinegra se muestra orgullosa de coémo
entrenadores, preparadores fisicos y demas miembros del cuerpo
técnico se han preocupado por el bienestar de las jovenes promesas del

CD Castellon.

El hecho de permanecer en casa no significa que la actividad fisica
tenga que frenar. Por tanto, en el siguiente documento se explicaran
una serie de actividades fisicas recomendadas por el personal de la
Fundacio Albinegra, destinadas concretamente a aquellos jugadores y
jugadoras mayores de 18 anos que no quieran perder la forma a pesar

de no poder salir de casa.

En este caso, siguiendo los consejos de Jorge Sebastia, nos facilita un

calendario donde se senala cada dia los ejercicios a desarrollar.

EMPEZAMOS?

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



PLAN DE ENTRENAMIENTOS

B v xRN v [sfe |
DESCANSO
HIIT
FUERZA — MOVILIDAD- CORE

SABADO

HIIT A

5 minutos MOVILIDAD ARTICULAR PARTIDOS

5 minutos 50-60% FCmax

20 segundos al 80% FCmax + 60
segundos al 60% FCmax

Parte principal 2 minutos Recuperacion al 50% FCmax

30 segundos al 80% FCmax + 90
segundos al 60% FCmax

5 minutos Carrera suave

5 minutos Estiramientos

Calentamiento

5 repeticiones

3 repeticiones

Vuelta a la calma

PROTOCOLO MEJORA MOVILIDAD
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El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



FOAM ROLLER

Trabajar entre 5-10 (6 3-5 min usandolo entre 10-20" por zona) minutos al
principic del entrenamiento, antes del calentamiento. Realizar 10 masajes lentos
en cada posicion.
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GLUTEO MAYOR Y
ROTADORES DE LA ISQUIOSURALES

CADERA
o | ! -

TENSOR DE LA
FASCIALATAY ADUCTORES
GLUTEO MEDIO

3
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PARTE POSTERIOR
DEL HOMBRO REGION LUMBAR

e

ZONA ALTA DE LA
ESPALDA

PECTORALES

RN A
Gy, Y N

<t
ISQUIOSURALES CUADRICEPS

GLUTEO MAYOR Y
PIRAMIDAL

TENSOR DE LA
FASCIA LATA

CUADRADO LUMBAR

Mantener 20" en cada posicion.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



Realizar &l trabajo de tren inferior intercalado con ejercicios de tren superior
{elegir un ejercicio de cada musculo):

o

L]
L]

o

Pecho: Flexiones — Dips — Cruce de poleas con bandas elasticas.
Espalda: Remos con banda elastica o mancuemas - Dominadas.
Triceps en banco o extension de friceps con mancuemas/bandas
elasticas.

Hombro: Elevaciones laterales con banda elastica o mancuemas —
press altemo con mancuemas.
Biceps: curl con bandas elasticas/mancuemas agarme neutro o prono.

A continuacion teneis Opcion A y Opcion B para trabajr la fuerza en dias

diferentes:

OPCION A TREN INFERIOR

SENTADILLA PULL
THROUGH

BODYWEIGHT
STEP-UP

axi12-14

3 x 12-14 ¢cada lado

SINGLE LEG
DEADLIFT

3 x B-10 cada lado

GLUTE BRIDGE A
LiNA FIERNA

{focalizar gluteos, NO

3 x 8 cada lado

ADDUCTORES

Band side walk

3 series ¥ mantemer

8", 158" descanso
enire series.

Amnnd Sids Winlk

2 x 15 cada lado

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.



HIP THRUST
Rodillas o de pie

Curl de isquios

3x12-14

3x8-10

Single leg hip thrust

3x10-12 cada lado

Adductores banda
elastica

3x8-10 cada lado

Gemelo flexo-
extension completa

Knee-Banded Side-
Lying Clam

3x16-18

2 X 15 cada lado

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.




FORTALECIMIENTO DEL CORE

BLOQUE A
ANTIEXTENSION

EJercicio SapOyao0 SODME COJos y anfebrazos.
Empieza manteniendo esta posicicn durante
15°. Plensa en hacer una exhalacion de 157
(no fe somprendas sl las exhalaclones de 107
te resultan auras). [Pelvis debe estar neura

PLANCHA
FRONTAL

o normall
BASICO 1 38 X 15-20".
= 1. Empleza amodiliado ¥ manos colocadas
ROLLOUT CON G sobre el balon.
BALON DE S 2. Exhala mentras ruedas haclks delants,
ESTABRLIDAD oeslizandote desde 25 manos 3 Ios
' COoJ0Ss.
Semana 1o 38X Er
BASICO 2 Semana 2: 3sx 10r

Semana 4: 3sx 12r

Es una piancha en movimlento. Ve soio fan
j8)os como e Darezca NECSSano pars sentr
una tension mayor sobre e/ abdomen. SI
slentes tension en I3 espalda, &l rango de
movimiento &5 demasiado grande!

Semana 1: 35 X &

PROGRESION 2 Semana 2: 3sx 10r

Semana 4: 3sx 12r

RUEDA

ABDOMINAL Nivel avanzado.

Semana 1: 3s x &r
PROGRESION 3 Semana 2: 3sx 10r
Semana 4 3sx 12r

BLOQUEB

ANTIRROTACION

Sin perder a posicion de 1a plancha apoyaco
N anfebrazo y codos, estira un brazo hacis
un objeto que esta delante (8. Cono a 30 cm
de daistancla). Altema brazoc derecho e
Zquierdo.

38 x 10-15".
[Plancha apoyada sobre mancs, mover ia
mano derecha a a5 12 en punto, v ia mano
izqulerds Kual, sequir dibulsnde un relo/
hasta volver 3 I posicion Inicial

38 X 15-20™.

Posicion de plancha con Mancuemas que no
ruedan (NO kerfebell = resgqo de kesion de
mufieca).

Semana 1: 3s x 8r por lado
Semana 2: 38 x 10r por lado
Semana 4' 32 ¥ 19r nar lann

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



BLOQUE C
FLEXTON ANTILATERAL

Empieza manierniendo esta posicion durande
" 15" Piensa en hacer una exhalacion de 157
{no fe sovprendas =i las exhalaciones de 107
e resulian duras).

3s x 151" por lado. ]
Progresion de [z plancha [ateral anadiendo un
‘Fr,.. "jF_!._ . movimienio de remo con wna banda o una
coliimna de cable

Semana 1: 3s x Br por lado.

Semana Z: 3s x 10r por ado.

Semana 4 3s x 12r por lado.

OPCION 1. Andar con un peso equilibrado en
cads mano.

OPCION 2 Andar con una wnica mancuems
o una keffiebeadl en wna mano.

3s x 20-30".

BLOQUED

PUENTES

Tumbafe de espaldas con ambos pies panos
sobve el sueln. Desde esa posicion feva una
rodiils confra el pecho. La rodilla contfrana se
dobla 3¢ Exfende [ caders empujando
confra o suelo con el falbn Dwande &f
movimiento realizar una exhalacion.

. de 5" a cada lado. Progresa aGx 5 y 7 x 5",

Anadir activacion de giiteo colocands una
minibanda elastica cemads por debajo de las
mdifiss y separando 35 plemas.

def”™ Progresaa@x 5" w7 x 5"

Levanta affemathvamienio un pie del susio ¥
luega, & ofro. Empujs confra ef suelo con el
talon y activa los gitteos.

Semana 1:- 3s x Br por Bdo.
Semana 2 3s 1 10r por lado.
Semana 4 s x 12r por lato.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



CUADRUPEDIA

EXTENSION DE o= = Apoyo sobre codos y rodilla. Extender cadera
CADERA CODOS . con rodiilla doblada 90°.

BASICO 2 contracciones de 3" a cada lado. Progresaa 6 x 5" y 7 x 3",

EXTENSION DE

CADERA i = 2 : Apoyo sobre manos y rodilla.
CUADRUPEDIA f | '

PROGRESION 1 = contracciones de 3" a cada lado. Progresa a6 x 5" y 7 x 3",

CUADRUPEDMA
ALTERNANDO
BRAZO Y PIERNA

r—-—-_:‘_--"-" ; Accion alterna de brazo y piema a la
.\" — extension de cadera.

PROGRESION 2 - contracciones de 5" a cada lado. Progresaa b x o" y 7 X o".

INSTRUCCIONES

¥ Selecciona 1 ejercicio de cada bloque (A-B-C-D).
¥ Del blogue D selecciona un ejercicio de puentes y de cuadrupedia.

ISigue una progresion légica! Empieza por los ejercicios basicos, una vez
dominados estos, progresa en nivel de dificultad !no tengas prisal

En los ejercicios de repeticiones. Despues de la semana 3, progresa a una
version ligeramente mas dificil del ejercicio, reduce el nimero de repeticiones, y
una vez mas sigue la misma progresion.

s | Series
r | Repeticiones
* | Sequndos

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



iPAM PAM ORELLUT!

CD CASTELLON

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



