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Introduccion

La vigesimotercera edicion del newsletter mensual explicamos las actividades formativas llevadas a cabo,
con especial atencion al Curso de Especialista en Entrenamiento de Fuerza. En el Rincon del PF, destacamos un
compafiero que acaba de proclamarse campedn de Copa y un resumen de la Asamblea Anual celebrada en este mes.

Formacion

X1l Master Preparacion Fisica - Jornada 10 IX Master de Prevencion y Readaptacion de
El 12 de marzo se desarrolld la Gnica jornada LQSIOVleS "lor"ada 10
presencial del master. Paco de Miguel en la sesion La décima jornada contd con Eduardo Parra
matinal expuso los modelos de planificacion. Para Paco “las | | con dos ponencias enfocadas a la readaptacion de
cargas de entrenamiento se deben de ir ajustando a lo | | lesiones musculares en los isquiotibiales “Dentro de las

largo de la semana, no Gnicamente el dia después del | | diferentes fases de la readaptacién, debemos ir en
entrenamiento, porque el estimulo es diferente para cada | | continua colaboracién con el cuerpo técnico para poder
jugador”. En la sesion de tarde Eduardo Dominguez | | fransmitir los diferentes confenidos técnico-tacticos
concluyé con la metodologia de la fuerza dentro del area | | especificos de su puesto al jugador y no Gnicamente
condicional “La variabilidad bien gestionada tiene una | | realizar una readaptacion fisica funcional”. A
transferencia positiva en el entrenamiento, pero en | | continuacién Zésimo San Roman expuso contenidos
etapas iniciales una variabilidad mal gestionada ocasiona | | practicos acerca de cuestiones que se deben controlar
lesiones, descenso en el rendimiento, en definitiva una | | como es el trabajo con los futbolistas lesionados en el

transferencia negativa”. Posteriormente Sergio Nufiez periodo vacacional. Por Gltimo, Luis Casais indicd “que a
realizd una sesion eminentemente practica con un taller pesar de las evidencias cientificas, el alta deportiva se
de comunicacién eficaz para el PF. da en muchas ocasiones con un riesgo tolerable entre
cuerpo _medico, cuerpo técnico vy jugador, por lo que
debemos adaptarnos a esa realidad”.

Periodizacién Condicional

I Curso Especialista en Entrenamiento de Fuerza en Fitbol - Jornada 4

El primer viernes del mes, fue una jornada enfocada hacia la metodologia del entrenamiento. Luis Casais y
Eduardo Dominguez expusieron de manera alternativa su propia organizacién de los ejercicios de fuerza en el

fatbol. A continuacion, Paco de Miguel incidio en las claves de una

periodizacién durante la temporada “La fuerza es nuestra garantia de

todo, de salud 0sea, de salud muscular, de movilidad, de situacion

hormonal, por lo que se debe entrenar de manera individual, porque el ,
. .. . .. . Debilidad glitea y

estimulo debe ser Gnico a cada jugador en funcion de los minutos de welo péhico

plantar y movilid
juego, las sesiones de entrenamiento.” Blanca Romero indico las
consideraciones que tiene el entrenamiento de fuerza en fitbol femenino

Falta de
activacion de la

amorfiguacién) del

“Se producen de 2 a 6 veces mas de lesiones ligamentosas en mujeres, = e baday

unipodal

esto hay que solucionarlo a nivel biomecanico, contrarrestando la laxitud
de la rodilla v el equilibrio en el entrenamiento”.

ASOCIACION PE PREPAR ADORES FiSICOS - APF 1


http://www.futbolpf.org

www.futbolpf.org N® 23 - Marzo 2021

| Curso Especialista en Entrenamiento de Fuerza en Fithol - Jornada 9

El pasado viernes 26 de marzo tuvo lugar la quinta jornada. Nicolas Terrados y la nutricién deportiva al
servicio de la fuerza fue el comienzo de la misma. A continuacion, José Manuel Garcia expuso los métodos de
recuperacion muscular “En el fatbol es recomendable que en la sesién de recuperacion, se realicen trabajos
complementarios de tren superior para que exista una actividad cardiaca que mejore la circulacién sanguinea”. En la

sesion de tarde, Juan Solla hablé de la fuerza como método preventivo “no Gnicamente se deben de pautar ejercicios
para grupos musculares sino que a nivel

articular se deben de contrarrestar las |iscuaro:
debilidades, la inhibicidn y los desequilibrios |

que se producen para favorecer el : " -
P . o . il { &
rendimiento individual”, mientras que . O

finalmente Luis Casdis enfocd la fuerza hacia
la readaptacion funcional introduciendo la
ponencia desde el proceso de cicatrizacion
muscular.

Vo proteinas.

El rincon del PF

El preparador fisico del mes de marzo es Karla Larburu, asociado 261 y actualmente readaptador de
lesiones de la Real Sociedad.

Karla es licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte en
la Universidad del Pafs Vasco, asi como Master en Preparacion Fisica en el
Fatbol por la RFEF-UCLM-APF. Nuestro compafiero lleva mas de 18 afios en
la Real Sociedad trabajando con numerosos cuerpos técnicos y enrolado en
las funciones de preparador fisico y readaptador. Podemos hablar de que en
esta época de tantos cambios, Karlos es un “One Club Man” en el club de su
tierra. En la actualidad es alumno del I Curso Especialista en Entrenamiento
de Fuerza.

Desde la APF queremos felicitarle por el reciente titulo de la Copa del Rey y la excelente temporada que
estan realizando.

Asamblea General APF

El pasado miércoles 17 de marzo se desarrolld de manera telematica la Asamblea General Ordinaria de la
Asociacion de Preparadores Fisicos.

En la misma, realizada por videoconferencia, se expusieron las actividades realizadas en el afo 2020,
destacando las actividades formativas y se presentaron las cuentas para su aprobacién. También se presentaron las
actividades previstas para el 2021 y el presupuesto para este afo, destacando las ayudas concedidas para el
asociacionismo deportivo y proyectos de insercion laboral, en forma de becas para los asociados.

Podemos ver los documentos mostrados en la asamblea en nuestra pagina web.

https://futbolpf.org/asamblea/

Revista APF Bolsa de trabajo APF

Comparte tus publicaciones en Curriculum interno y externo en nuestra web
revistapf@futbolpf.com https://futbolpf.org/bolsa-de-empleo/

(U @APFfutholpf n APEPreparadoresFisicos  You([TT) PreparadoresFisicog
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