FUERZA |

Se debe fortalecer el cuadricep por dos motivos: porque es el musculo que realiza

la extension de la rodilla (v el que nos permite patear) y porque es el seguro de vida
de la rodilla: con cuddricep fuerte es mucho mas dificil sufrir una lesién. El ejercicio
mas comun es el “leg extension” o extensiones en la maquina del gimnasio, pero
también podemos trabajarlos con estocadas y sentadillas. No debemos descuidar
los aductores y los abductores, ya que estan muy comprometidos en las patadas y
desplazamientos laterales. No te olvides tampoco del centro del cuerpo: abdominales
y espinales, y del tren superior (espalda y brazos).

FUTBOLAFTER 30:
PREPARACION FISICA

EL MES PASADO, EMPEZASTE CON LOS EJERCICIOS PARA NO LESIONARTE (sﬁﬁwﬁ)

EN LA CANCHA. AHORA, PONETE EN FORMA. PORCAROLINAROSSI* Cuadriceps
Extensiones Pantorrillas

Con maquina

! Saltos, cuestas, sprints, carreras con aceleracion,
i desaceleracién y cambios de direccién.

PARA JUGARBIEN ALA PELOTA, POTENCIA Y VELOCIDAD
hay que estaren estado. Muchos creen

quela condicion fisica se vaganandoen

los partidos y que no es necesario realizar
una rutina adicional. Pero lo cierto es que
parajugarde verdad, hay que ponerseen

CUESTAS

Eltrabajo de cuestas podés realizarlo en terrenos con lomas, escaleras o puentes. La idea
esiralternando las intensidades y recuperar con caminatas o trotes en llano segun tus
necesidades. Deberias poder realizar estos trabajos durante 25-30 minutos continuos.

Abductores /

forma primero. EL fitbol esun deporte
tanto aerdbico como anaerdbico: hay que
estar preparado para soportar esfuerzos
prolongados de media o baja intensidad asi
como tambien esfuerzosintensosy cortos
(sprints),aunquesijugas de defensor
tendras quedarmasimportanciaala
resistencia; si sos atacante, ala velocidad;
sisos mediocampista, trabajaras las

dos cosas parejo; y sivas de arquero, es
importante prestarle atenciénal trabajode
fuerzadel tren superior.

Loideal seriaarrancar unplan de puesta
apuntode4a6bmesesparallegaren
Optimas condiciones a los partidos. A
continuacién, te mostramos cudles son

las cualidades necesarias para jugar bieny
c6mo mejorar cada una.

(.

* Carolina Rossi es personal trainer.
Hay algo mas. Carolina nada, corre
42 km, sube montafias, actia y
canta. Y lo hace muy bien. ;| Mas?
Habla cuatro idiomas, hace al
menos un viaje exdtico por afio y
mantiene a sus alumnos siempre
motivados. Siempre.
carolinarossi.com.ar
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Sentadilla
con salto

De pie, con piernas separadas

y pies paralelos, bajar - ==Y
flexionando las piernas N
hasta formar un &ngulo de 90
grados (las rodillas no deben
pasar la linea que se forma
con las puntas de los pies:
bajd pensando que te tenés
que sentar en una silla que
estd bien lejos atras). Al subir,
impulsate despegéandote del
piso saltando y extendiendo
los pies. Sipodés, mantené
las manos cruzadas detrds
de la cabeza con los codos
flexionados y abiertos hacia
fuera. Sino, deja caer los
brazos al costado del cuerpo.
Repetir 15 veces.

Piques de 30 metros con cambios de direccion

= Picd a maxima velocidad y detenete en un punto determinado (podés marcarlo con
un cono, algo de ropa o lo que se te ocurra) y volvé corriendo mds suave hacia atras.

= Picd igual, detenete y cambia de direccion corriendo hacia la derecha.
Repeti con la izquierda.

= Pic4, frend, gird y volvé corriendo de frente.

= Podés hacer las combinaciones que se te ocurran alternando las intensidades.
Los descansos entre series deben ser de 1:30 a 2 minutos.

RESISTENCIA

Lamejor (y mas rapida) manera de ganar resistencia cardiovascular es
corriendo. Si nunca corriste, empeza con trotes suaves alternados con
caminatas y de a poco anda disminuyendo el tiempo de caminata hasta poder
trotar en forma continua entre 40 minutos y una hora. Trabaja a distintas
velocidades; por ejemplo: un dia, proponete trotar muy tranquilo 45 minutos;
otro, sélo 25, pero mas rapido; otro, 30 minutos con cambios de ritmo (4
minutos suaves cada 2 minutos fuertes 5 veces y terminds con 4 suaves
para aflojar). Otro dia, buscate una zona con pendiente (lomas, un puente o
escaleras) y sali a hacer trabajos de cuestas; son excelentes tanto para ganar
resistencia cardiorrespiratoria como para aumentar la fuerza y la potencia
muscular de todo el tren inferior.

Con cajon, step o escalon
De frente a un cajén, escalén o step, con

los pies juntos, impulsate flexionando las
rodillas y saltd sobre éste, caé con los pies
completamente apoyados (no dejes puntas

o talones afuera) flexionando también las
rodillas y baja saltando hacia delante. Repetir
saltando a los laterales y hacia atras 15 veces.

* Pararealizar todos estos
trabajos, es necesario entrar
en calor previamente con
ejercicios de movilidad
articular (ver futbol parte I en el
numero anterior) seguidos por
10 minutos de trote suave.

i Trote suave, trote continuo, carreras con cambios de |
! ritmo (fartlek), cuestas :

CONEXION
‘COM

ILUSTRACIONES DE Leo César

Aductores

Sentadilla lateral: con
los pies paralelos y
Todo separados al ancho de
el tren hombros, desplazarse a
inferior unlado flexionando esa
Estocadas pierna y manteniendo la
otra extendida.

Espinales

*Realizar 3 series
de 20 repeticiones
de cada ejercicio.

Todo el tren
superior

Flexiones de brazos

FLEXIBILIDAD
" Cuddriceps (Consultalos en el
= Gemelos . * Sostené 30 segundos
I, nimero de Brando de cada posicién y repeti
= Isquiotibiales agosto: flitbol parte 1) con el otro 1ado.

= Aductores
COORDINACION Y AGILIDAD

Para estos ejercicios, se torna casi indispensable trabajar con la supervisién de un
entrenador y, preferentemente, con mas gente para interactuar con otros jugadores
simulando los gestos deportivos propios del deporte en equipo.

Ejercicios con conos y pelota

Correr con la pelota en zigzag entre conos, saltar entre los conos con pies juntos y con un
pie solo, hacia delante, hacia atrds y a los costados: practica de patada, saque v ataje.

ASESORQO: Cristian Cardozo, preparador fisico: crisentrena@gmail.com




