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ACADEMIA CEIFAS - PREPARACIÓN FÍSICA
ENTRENAMIENTO GENÉRICO---NIVEL MEDIO-BAJO

REALIZARÁ AL MENOS DOS O TRES VECES POR SEMANA:

· 5/7 REPETICIONES DE VELOCIDAD PROGRESIVA, AL 70-80 % DE INTENSIDAD DE TRABAJO, SOBRE UNA DISTANCIA DE 40 ó 50 METROS Y CON BASTANTE DESCANSO ACTIVO ENTRE CADA REPETICIÓN (ANDAR, ESTIRAR, ETC....) ¡OJO! HACER BUEN CALENTAMIENTO.
· 20/30 MINUTOS DE CARRERA SUAVE, CONTINUA O INTERVALADA (TROTAR-ANDAR...). PULSACIONES POR MINUTO SOBRE 120/130.

REALIZARÁ DIARIAMENTE O AL MENOS DÍAS ALTERNOS:
· FLEXIONES O EXTENSIONES (DOMINADAS O FONDOS): (Según pruebas exigidas) BASTANTES A LO LARGO DE TODO EL DÍA DE UNA FORMA ESPACIADA (mínimo 3/5 series).

REALIZARÁ PERIODICAMENTE EN FUNCIÓN DE LA NECESIDAD:

· SALTOS, LANZAMIENTOS, AGILIDAD, ABDOMINALES, NATACIÓN…: DISCRECIONALMENTE.

NOTA: SE RECOMIENDA RALIZAR UN RECONOCIMIENTO MÉDICO PREVIO.

SEGÚN CONDICIÓN Y PRUEBAS UTILIZAR UNA BARRA O UNAS MANCUERNAS.

                     ¡ATENCIÓN! HACER SIEMPRE AL PRINCIPIO DE CADA SESIÓN EJERCICIOS 
                           DE CALENTAMIENTO Y AL FINAL DE ESTIRAMIENTO Y RELAJACIÓN.

ENTRENAMIENTO ESPECÍFICO---NIVEL MEDIO-ALTO     
REALIZARÁ SEMANALMENTE EN DÍAS DISTINTOS:

· 30/40 MINUTOS DE CARRERA CONTINUA,  PULSACIONES POR MINUTO SOBRE 130/140.
· 5/10  REPETICIONES  DE INTERVALL – TRAINING, SOBRE UNA DISTANCIA DE UNOS 200/300/400  METROS  CON  PAUSAS ACTIVAS (TROTAR, ANDAR, ESTIRAR,...). COMENZAR CADA REPETICIÓN  CON UNAS 120/130 PULSACIONES POR MINUTO Y TERMINAR   SOBRE 18O. (NO  ES CONVENIENTE REALIZAR ESTE ENTRENAMIENTO EN DÍAS CONSECUTIVOS).
· 5/10 REPETICIONES DE VELOCIDAD PROGRESIVA, AL 80-90-100% DE INTENSIDAD, SOBRE UNA DISTANCIA DE UNOS 50/60 METROS Y CON BASTANTE DESCANSO ACTIVO ENTRE CADA REPETICIÓN (ANDAR, ESTIRAR, ETC...) ¡OJO! HACER BUEN CALENTAMIENTO.

· 20/30 MINUTOS DE FARTLEK, SOBRE UNA DISTANCIA DE 4/6 KILÓMETROS Y EN BASE A CARRERA CONTINUA REALIZAR CAMBIOS DE RITMO SOBRE 200/400 METROS, PROGRESIONES SOBRE 100 METROS, ACELERACIONES SOBRE 25/50 METROS, CUESTAS, BAJADAS..., TODO ESTO ALTERNADO CON TRAMOS A RITMO MUY SUAVE QUE SIRVEN A MODO DE RECUPERACIÓN. PULSACIONES POR MINUTO SOBRE 140/150 Y HASTA 170/180 EN LOS CAMBIOS DE RITMO.

· 10/ 15 REPETICIONES DE VELOCIDAD PURA, AL 100% DE INTENSIDAD, SOBRE UNA DISTANCIA DE 30 ó 40 METROS Y CON GRAN DESCANSO ACTIVO ENTRE CADA REPETICIÓN (ANDAR, ESTIRAR, RELAJAR, ETC....) ¡OJO! HACER MUY BUEN CALENTAMIENTO.

REALIZARÁ DIARIAMENTE O AL MENOS DÍAS ALTERNOS:

· FLEXIONES O EXTENSIONES (DOMINADAS O FONDOS): (Según pruebas exigidas) MUCHAS DURANTE TODO EL DÍA Y/O EN SERIES (entre 5/10 series).

REALIZARÁ PERIODICAMENTE EN FUNCIÓN DE LA NECESIDAD:

· SALTOS, LANZAMIENTOS, AGILIDAD, ABDOMINALES, NATACIÓN…: DISCRECIONALMENTE.

NOTA: SE RECOMIENDA RALIZAR UN RECONOCIMIENTO MÉDICO PREVIO.

SEGÚN CONDICIÓN Y PRUEBAS UTILIZAR UNA BARRA O UNAS MANCUERNAS.

                     ¡ATENCIÓN! HACER SIEMPRE AL PRINCIPIO DE CADA SESIÓN EJERCICIOS 

                           DE CALENTAMIENTO Y AL FINAL DE ESTIRAMIENTO Y RELAJACIÓN.

ACADEMIA CEIFAS
Pruebas físicas

1.- PRUEBA DE VELOCIDAD. Carrera de 50 metros en pista con salida en pie. Tiempo no superior a 8'30 segundos para hombres y a 9'40 segundos para mujeres. Dos intentos.

2.- PRUEBA DE RESISTENCIA MUSCULAR. Carrera de 1.000 metros en pista con salida en pie. Tiempo no superior a 4:10 minutos para hombres y a 4:40 minutos para mujeres. Un único intento.

4.- FLEXIONES. Se realizará situándose el ejecutante en tierra inclinado hacia delante. Colocará las manos en la posición más cómoda manteniendo los brazos perpendiculares al suelo. Se contabilizará como efectuada una flexión-extensión cuando se toque con la barbilla en el suelo y se vuelva a la posición de partida manteniendo en todo momento los hombros, espalda y piernas en prolongación. No será válida la flexión-extensión de los brazos que no sea simultánea o en la que se apoye en el suelo parte del cuerpo distinta de la barbilla, punta de los pies y manos. El número de flexiones que se realicen no será inferior a dieciocho para hombres y a catorce para mujeres. Durante el ejercicio se permite un descanso, en cualquier momento, siempre que éste se realice en posición de tierra inclinada hacia delante. La zona de contacto de la barbilla podrá almohadillarse con un grosor no superior a seis centímetros. Se permitirán dos intentos espaciados para permitir la recuperación del ejecutante.

5.- PRUEBA DE NATACIÓN. Recorrido de 50 metros en piscina. Situado el ejecutante en pie, al borde de la piscina, se lanzará al agua y efectuará el recorrido con estilo libre y sin apoyo en un tiempo no superior a 70 segundos para hombres y a 75 segundos para mujeres. Un único intento.
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