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Principios de preparacion fisica

« Calentamiento y vuelta a la calma
— Fase aerdbica
— Fase anaerdbica
— Fase especifica del deporte
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Especificidad



Principios de preparacion fisica

« Aumento progresivo de la carga
— Frequencia
— Intensidad
— Volumen
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Intensidad
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Principios de preparacion fisica

* Individualidad
— Género
— Edad cronoldgica y biologica
— Lesiones previas
— Postura
— Antropometria
— Obijetivos del jugador
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- Descanso y recuperacion
— Descanso pasivo
— Descanso activo
— Otras formas de recuperacion
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Variedad
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Conclusion

« Jugadores en forma

« Caracteristicas fisicas de nifos y
adultos

« Edades 6-11
* Principios de entrenamiento
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