TR F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacio , Sesion
S Sub.Pers: Introduccion
i (<] ) Mesoaile. Bhsico " 1
\\ = . A . . :
cc pameeiona | Miercoles 10 julio 2002 9:30h La Masia | Microciclo: 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 0 2 0 0 0 6 0 2
CALENTAMIENTO 10’
Calentamiento
Progresivo
PARTE PRINCIPAL | 50’
Preparacién genérica:
o o o o\o —— o x4 —20m
t tom 11 15m 11 20m bos X6 —25m
Ej.General Fec.Car. Car.Progres.80%-85% ... X6 — 30m
A B 12 serie x 6 rep. 60m x 80%
A) Ej.Lucha 30”
B) Ej.Coor 30”
o .
© 22 serie x 6 rep. 40m x >90%
A) Ej.Brazos 10 rep.
40m B) Ej.Abdom.30 rep
;; +
) { ) |
PARTE FINAL [ 15
Rodar Estirar Abdominals
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




F.C.Barcelona

—— Periodo: Preparacion id
j*“ I 2002/03 Sub.Pers: Introduccion =l
iga Progrqn?a_:Fujcb,oI .
=P | Miercoles 10 julio 2002 | 19:00h | La Masia | MEsochals: £25 < 1

MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos
9 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’
Calentamiento
Progresivo
PARTE PRINCIPAL | 50’
A) PaseenY 0 0 ¢ 4x6 rep
L 23 ™
7 ﬂ / /ﬁ
o00"° 0 qm‘""_AA"(b o °0
B) Partido o TT:2x8
12 serie 8 9x9
Espacio: De area a area
° 2% serie 8 9x9
Partido completo
\3}
(2 (4]
(8 o
o o d
O \g/ J
o (8
A
A
[ ]
Ej.Coadyuvantes 15’
PARTE FINAL
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




b= [ F.C.Barcelona 2002/03
i

N (& % . _ _
F.C. BRRCEL ONA Jueves 11 julio 2002 9:00h | La Masia

Periodo: Preparacion,

Sub.Pers: Introduccion
Programa: Fuerza (1)

Mesociclo: Basico

Microciclo:1

Sesion

MATERIAL ENTRENAMIENTO

A.1) Circuito 1

A.2) Circuito 2

A.3) Circuito 3

(Parejas + Balon)

P.Verdes P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos
0 0 0 20 5 3 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 15’
A)Calentamiento General 10’
B)Calentamiento especifico 5’
PARTE PRINCIPAL | 50’
A)Circuito de Fuerza 3 Circuitos 3 ejercicos x 8 repeticiones

8 Repeticiones
(4 derx 4 izq)

8 Repeticiones
(4 der x4 izq)

8 Repeticiones
Derecha o izquierda segun
el movimiento del jug n°® 2

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




‘siu[fly | F-C.Barcelona 2002/03 | Beriodo: Preparacion, Sesion
/i'ﬁii\ Ilaroérqn?é :TBg,c-_Tac Y
= 2 e . : esociclo: Basico
=B | Jueves 11 julio 2002 19:00h [ La Masia | Microciclo: 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos
8 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’
A)Calentamiento General 10’ Ejercicios de propiocepcién por parejas.
10°
3 ejercicios x 2 series x 10 rep
Reeq.
PARTE PRINCIPAL | 50’
A)Ejercicio pase: 1) 0 2) o 0 3 X _derepha
Corto 3) »{'\ /Q\ K& 3 x izquierda
1.- Control + Pase /k / / / K;\'
2.- Control + Pared $00°° 0 0“0‘..—>4‘—§.0 00.,0-—’ 0
3.- Control + 2 Pared
Futbol: Partido 8x8 A TT:6x3’
mp: 3 de 1’30
(2] 3 (4] mp: 3 de 2’
Distancia:
© 6] 50x60m
8] \g/ d
@ (8
(6 (5

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

“’-’Alil'ﬂl‘?* F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacio |, Sesion
S Sub.Pers: Introduccion
l@l/ II;Irogra_rrlla: Ees_lstenua Gen (1) 3
A=) 4 ; C . ; esociclo: Basico
cc pamceiona | Viernes 12 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo: 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 12°
Calentamiento gen 3’
Calentar para R. 6’-8’
PARTE PRINCIPAL | 50’
Carrera quebrada: ® 5+@
15m
12 serie: 90%-95%
Estiram. + Abdominales 5’ + Tocar balén por parejas
28 serie: otom
@ 5+0 o
15m®
S
a —|>\
] @ 5+0
|| t  20m 6 Rep
@ 5+e0
25m
PARTE FINAL 15’
Estirar Abdominales| Rondos
5 6x10 6’
Lesionados:
Ausencias:




e Periodo: Preparacion i6
\/*“ I F.C.Barcelona 2002/03 Sub.Pers: Introduccion 22

«;F.I:.B.j\s .
I X Programa:Tec-Tac
ghl/ ima: | eCc- ’
\l@ ; " . ; Mesociclo: Basico
cc.eanceona | Vi€rnes 12 julio 2002 19:00h | La Masia Microciclo: 1 3

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Verdes P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos
8 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 8’

A)Calentamiento General 3’
B)Calentamiento Especifico 5°

PARTE PRINCIPAL | 40’
Futbol: Partido 8x8 A TT:4x5’
mp: 2’?
(2] © (2 Distancia:
50x60m
® *° 0

X
“
S

@
@

&

D

PARTE FINAL 10’

Ej.Coad

10’

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




\i ﬂ// F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
). | l\ Sub.Pers: Introduccion

iéi/ II::Irogra_rrlna: \B/elc_)cidad (1) 4
L= Ol : ; esociclo: Basico

cc pamceiona | S@bado 13 julio 2002 9:00h | LaMasia | Microciclo:1

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
5 0 0 20 3 0 0 0 1 juego 10 2
CALENTAMIENTO 11’
Calentamiento gen 3’
Calentar para V. 8
PARTE PRINCIPAL | 50’
Coordinacién: (4] 2 X normal
/oo% 2x3-1
- 2x(+4-2)
° ””” — ” 2x(+4-2) Lateral
Cruzar
8m
o aceleracion
Toma de decisiones: ()
x3T.R.S
0} o 0O 0 © ’
t _em L _am 1 x 3 TR.Disc(2* Opcion)
Skip variado Slalom ®
Circuito de Veloc. 1:
of + def 2 seri
series
6 Der.y 6 1zq
PARTE FINAL [ 10’
Estirar
10
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




‘il | F-C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
Pim 111 Sub.Pers: Introduccion
N [e] ) Mesbalclo: Basico 4’
A\ L= P . ; :
cc pamceiona | S@bado 13 julio 2002 19:00h [ La Masia | Microciclo:1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
10 10 0 20 0 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10
PARTE PRINCIPAL | 50’
Ejercicio Buscar lineas: 9
20m
\‘k © 1,2,3 x 3 Rep
Juego de Posicion: ° Y 3 series:
3x3+2¢ TT: 130"
mp:1’
A
AN 3 series:
A O TT: 1°30”
<1: mp:2’
o Distancia:
20x25m
° —@
(Competicion de “cogidas”)
PARTE FINAL [ 15
Ej.Coad.
10-15°
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




| | F-C-Barcelona 2002003 B e decon [P
y il&:éi\ Ilarog"ra_rrllé: 'lge_st fest
A=) 74 ol . : esociclo: Princ.

o= | Lunes 15 julio 2002 9:00h | LaMasia | MESOCiciO: S

MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 20 12 4 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10
PARTE PRINCIPAL

Grupo A: ® ®

Test de Campo

SAVIOLA

LUIS GARCIA

VICTOR VALDES ®

FERNANDO N.

TORTOLERO

TRASHORRAS o

BABANGIDA A :o.

DAVID S.

SANTAMARIA

Qv © 7@
'Y
i
Sangre + Saliba I J~— cm?
Grupo B:

Centro Médico

COCU,DANI,F.DE BOER
GABRI,GEOVANNI
GERARD,KLUIVERT

ENKE,REIZIGER
ROCHENMBACK

PARTE FINAL

15’

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




(i |F-C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesi6n
S Sub.Pers: Introduccion
i [e] ) Mesbalalo: Princ Test
A\ L= L . : : .
cc pamceiona | LUNES 15 julio 2002 19:00h| La Masia | Microciclo:?2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 20 12 4 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentamiento especifico 10
PARTE PRINCIPAL
= e
Grupo B:
Test de Campo
COCU,DANI,F.DE BOER
GABRI,GEOVANNI
GERARD,KLUIVERT
ENKE,REIZIGER o
ROCHENMBACK
Qv O ﬁ
'Y
i
Sangre + Saliba I J~— cm?
Grupo A:
Centro Médico
SAVIOLA,LUIS GARCIA
VICTOR VALDES
FERNANDO N.,TORTOLERO
TRASHORRAS,BABANGIDA
DAVID S.,SANTAMARIA
PARTE FINAL [ 15

Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




‘il | F-C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
P i 111N Sub.Pers: Introduccion

l@l/ II::Irogra_rrlla: II;.Re5|stenC|a(2) 5

\\ =) Ol . ; esociclo: Princ.
cc pameiona | Martes 16 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo:2

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 12°
Calentamiento gen 5’
Calentar paraR. 8
PARTE PRINCIPAL | 50’
Carrera “partida”: e © ®
Parejas 10m
12 serie
e (o} ° 6 Rep
T 15m T
(¢) ° e
t oom |
e (] °
T 25m T
Estiram. + Abdominales 4’
Carrera “quebrada”:
Parejas e O e
22 serie 10m
o) 5m
e o ° 5 Rep
t 15m
e OmM
T 20m T
m
(¢)
(¢) o) ® T
T 25m
PARTE FINAL | 15
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




\i ﬂ// F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
),:,:_.IBI\ Sub.Pers: Introduccion
l@l/ II::Irogra_rrlna: FIfu_tbol 5,
4=l 7 sl . : esociclo: Princ.
cc pameiona | Martes 16 julio 2002 19:00h| La Masia | Microciclo:?2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
10 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12°
Calentamiento gen 5’
Propicepcién dinamica 10’
PARTE PRINCIPAL | 50’
Partidos en posiciones: TT: 4x6'=24’
) - M.P. 2’-3’
De Area al final x todo A
(2] © (2]
[ ]
® o
(7) U e
(5 (6]
o ( \ Q9
O (8
N
A
[ ]
PARTE FINAL [ 15
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




\i ﬂ// F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
) -l l\ Sub.Pers: Introduccion

iéi II::Irogra_rrlna: E’/e_locidad (2) 6

=] % i il : ; esociclo: Princ.
cc pamceiona | Miercoles 17 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo:1

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
5 0 0 20 4 0 0 0 1 juego 10 2
CALENTAMIENTO 12°
Calentamiento gen 3’
Calentar para V. 8 ® e
olllllI=
t Pt !
Ej.Coor. 3 acciones:a) °
.- Skip.1/Der e Izq
.- 2-1/Der e Izq.
.- Lat.Der./Der. e Izq. b) %t:
.- Lat.Izq./Der. e Izq.
]
C) °
PARTE PRINCIPAL | 50’
Ejercicio de Veloc. 2: o 6xDerecha
. O
Trios A 6xlzquierda
6=Repeticion del
[AS— lado bueno.
\
V — M.P:5'
mp:1’30”
([
Qe
i Ny T
U : 20m
(] (]
@) (4] \
\Y) i
y \ < —
\Y)
° ° e
Q o e
PARTE FINAL [ 10’
Estirar
10
Lesionados:
Ausencias:

Observacione

S.




‘sl | F-C-Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion Sesion
S Sub.Pers: Introduccién
l@l/ II::Irograrrlla II;utbol 6’
\\ \=J 4 ; s . : esociclo: Princ
cc pamceiona | Miercoles 17 julio 2002 19:00h [ La Masia | Microciclo:2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12°
Calentamiento especifico S
por parejas 8’ ! Sklpp}rrlg b
2 Relacion 2-1
Ejercicio de pases 3 2-1 Pjuntos o |2 vuettasxD/!
T — | .
PARTE PRINCIPAL | 50’
Ejercicio (%) 20mt © (%) [4) D:20m
de Pases ° e ° ° ° 1 ? 3 vueltas D/I
20mts 1 2 ] 3 (
R ——— e —
0" T, @° o 05 L e
Juego de posicion: 3v3+2 TT: 6x1°30
3v3+2c o o en 2x3
MP:5’ Activa
mp:2’
A D:25x15m
o
Qe A )
A
[ 9 ]
PARTE FINAL [ 10’
Estirar Abdominales
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




‘il | F-C.Barcelona 2002/03 [ Periodo: Preparacion, Sesion
Pim 111 Sub.Pers: Introduccion
l@l/ II::Irogra_rrlna: FIf.ReS|stenC|a (3) 7
4=l 7 Ol . : esociclo: Princ.
cc pameiona | JUEVES 18 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo:?2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 20 5 4 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 13’
Calentamiento gen 3’
Calentar para fuerza 10’
PARTE PRINCIPAL |
Circuito Fuerza — Resist, 30-35" apx.
2x6 Rep.
. R mp: 1°35”
MP: 5’
\ A 60 Abd.
\ .
\L@DL@
¢}
[e)
3(20s)
'LLL o
PARTE FINAL [ 15

Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




s Periodo: Preparacion id
/::*c:“al/ F.C.Barcelona 2002/03 geriado: Preparacion, Sesion
y Mo ana: P 7’
A\ L\~ P . ; : .
=P | Jueves 18 julio 2002 19:00h | LaMasia | Mierociclo:2

MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Verdes P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos
10 0 0 20 0 0 0 0 1 juego 0
CALENTAMIENTO 10’

Calentamiento gen. 3’

Calentamiento espec. 8’

PARTE PRINCIPAL | 50’

A) PaseenY 0 0 9 2 vueltas D/I

/. /.
N N~
o00"° 0 "‘“"..;A,.“ o °0

B) Partido 9v9 o TT:6x3’

mp:2',2",2’,3',3
D:60m
[ J
\3}
(2] (4
(8 (0]
o £ o
O \g/ ]
(0] (8]
°
A
[ ]
Ej.Coadyuvantes 15’

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

]| |FC-Barcelona 2002103 TEepte: bt [ooon
/il&:éi\ Il:'drog"ra_rr;é: II;.Resistencia(B) 3
A\ L= ; C . ; esociclo: Princ.
cc pamceiona | Viernes 19 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo:2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 0 0 0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 15’
Calentamiento gen 5’
Calentar para R. 10’
PARTE PRINCIPAL | 50’
Carrera “quebrada”: ° e e % segan
Parejas 10m importancia
g
1% serie del total.
o o ° 9 Inespecifico
t 15m T 9
3[ 24Rep
3
(¢) o] e
t oom |
S} (o] e}
T 25m T
5’ Estiram.Lumbar + Abdominales x 60
Carrera “quebrada”: ®
Parejas e o 0® ¢
22 serie 10m
5m
(¢)
Q@ (¢ o) ° 9
t 15m ? 9
3[ 24Rep
6m 3
e o :0 °
T 20m T
m
e © : °
T 25m T
5’ Estiram.Lumbar + Abdominales x 80
PARTE FINAL [ 15
Rondo Estirar
10°
Lesionados:
Ausencias:




\\;ilg/, F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion Sesion
),:,:_.IBI‘ Sub.Pers: Introduccion
l@ ) II::Irograrrlla FIfutbol g’
N =l 2 ; .t : : esociclo: Princ
cc pamceiona | Viernes 19 julio 2002 19:00h| La Masia | Microciclo:?2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento 5’
o, 30mts .9 Q 2D)I(3(I)Dr/r:
Calentamiento especifico 1
con ejercicio de pases. 30mis 1 2 3 (
c ﬁ/ \ L
o og 05\ e
PARTE PRINCIPAL 50’
Partidos grandes:
o TT: 5x6'=30’
10v10 mp:2’,2’,3',3’
MP:5’ Rec.
[ ]
&/
(2] (4
® (9]
n () @
0 \@/ U
(0 (8
o
A
[
PARTE FINAL [ 15
Ejerc.Coad. | Estirar
10’ 5
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Observaciones:

TR F.C.Barcelona 2002/03 | Periodo: Preparacion, Sesion
S Sub.Pers: Introduccion
l@l/ II::Irogra_rrlla: II;l.!tbol 9
A\ L= " . ; esociclo: Princ.
cc pamceiona | S@bado 20 julio 2002 9:00h La Masia | Microciclo:?2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Amarillo| Balones Picas Vallas Pesa 5k | Balon 3kg| Conos Palos | H.Barrera
10 0 0 0 8 0 0 0 1 juego 0 0
CALENTAMIENTO 12’
Calentamiento gen. 5’
Calentar para Velocidad r
il
T T e om 1
Ejerc. Coord. Carrera 100% Velocidad
PARTE PRINCIPAL | 50’
Juego de Velocidad:
3 equipos TT: 6x1°30
" D:Doble ared
ZN +5m
(1)
(1]
2] ® ©
N
@ 2]
(2]
A
6 partidos ganados de
1'30”
1° 6 jugadores
2° 6 jugadores
3° 7 jugadores
PARTE FINAL [ 10’
Estirar
Lesionados:
Ausencias:




=TT F.C.Barcelona

2002/03

Periodo: Preparacio Sesién
Sub.Pers: Introduccion

-
10
<

N
F.C. BARCELONA

Lunes 22 julio 2002

Programa: Intr.Gen .,
Mesociclo: Transformacion 10
Microciclo:3

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Amarillo Conos Palos | H.Barrera
0 0 0 1 juego 0 2
CALENTAMIENTO 10’
09:30 Calentar grupo A
Fuerza
11:00 Calentar grupo B
fuerza
PARTE PRINCIPAL | 50’
Grupo A: Fuerza TT:2x6’
mp:1'15”
(1) MP:4’ Ab+Es
e o

Grupo B: Fuerza

B 12 serie x 6 rep. 60m x 80%

40m

A) Ej.Lucha 30”
B) Ej.Coor 30"

22 serie x 6 rep. 40m x >90%
A) Ej.Brazos 10 rep.
B) Ej.Abdom.30 rep

E‘:iLT‘T %Y
7

PARTE FINAL

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




