
madrid, julio 2017
Escuela Nacional de Entrenadores

PROGRAMA DE DESARROLLO DEL 
JUGADOR A LARGO PLAZO



DIVERTIRSE Y
DISFRUTAR; 6-8

AÑOS

DIVERTIRSE,SE
GURIDAD Y

HABILIDADES
BÀSICAS; 8-10

AÑOS

HABILIDADES
BÀSICAS Y

APRENDIZAJE
10-12 AÑOS

E1
FASE 1

E1
FASE 2

E1
FASE 3

E2 E3 E4
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DIVERTIRSE Y
DISFRUTAR; 6-8

AÑOS

DIVERTIRSE,SE
GURIDAD Y

HABILIDADES
BÀSICAS; 8-10

AÑOS

HABILIDADES
BÀSICAS Y

APRENDIZAJE
10-12 AÑOS

APRENDER A
JUGAR Y FASE
PRACTICA; 12-

14 AÑOS

E1
FASE 1

E1
FASE 2

E1
FASE 3

E2 E3 E4
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DIVERTIRSE Y
DISFRUTAR; 6-8

AÑOS

DIVERTIRSE,SE
GURIDAD Y

HABILIDADES
BÀSICAS; 8-10

AÑOS

HABILIDADES
BÀSICAS Y

APRENDIZAJE
10-12 AÑOS

APRENDER A
JUGAR Y FASE
PRACTICA; 12-

14 AÑOS

ENTRENAR
PARA

ENTRENAR;
15-17 AÑOS

E1
FASE 1

E1
FASE 2

E1
FASE 3

E2 E3 E4
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DIVERTIRSE Y
DISFRUTAR; 6-8

AÑOS

DIVERTIRSE,SE
GURIDAD Y

HABILIDADES
BÀSICAS; 8-10

AÑOS

HABILIDADES
BÀSICAS Y

APRENDIZAJE
10-12 AÑOS

APRENDER A
JUGAR Y FASE
PRACTICA; 12-

14 AÑOS

ENTRENAR
PARA

ENTRENAR;
15-17 AÑOS

ENTRENAR
PARA

COMPETIR;
18-21 AÑOS

E1
FASE 1

E1
FASE 2

E1
FASE 3

E2 E3 E4
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Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
Entrenadores L1 L2 N	  I	  –	  N	  II N	  III
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Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
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DOS GRANDES OBJETIVOS

LLEGAR CON EL MAYOR 
NÚMERO DE 

JUGADORES POSIBLES 
AL PARTIDO

LLEGAR EN EL MEJOR 
MOMENTO DE FORMA 

POSIBLE AL PARTIDO
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😃
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JACA SEPTIEMBRE 2016

EVALUACIÓN SUB18 Y SUB20
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TÉCNICA EN LEVANTAMIENTOS 

- PESO MUERTO + RDL 
- BACK SQUAT 
- CLEAN 
- POWER SNATCH 
- PRESS DE BANCA 
- Nº DE FLEXIONES EN UN MIN 
- MAX DOMINADAS 

 ++ cuestionario de trabajo semanal 
  

FUERZA
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SOH

ESTABILIDAD DE TRONCO

ZANCADA EN LINEA

++ “PRESCRIPCIÓN DE TRABAJO ESPECÍFICO PARA ZONAS 
CON POBRE MOVILIDAD O DESEQUILIBRIOS”

EVALUACIÓN FUNCIONAL
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++INCLUIR TRABAJOS EN CALENTAMIENTOS

PLIOMETRÍA

**SALTAR CON DOS 
 PIERNAS Y CAER CON UNA

*** PLIO NIVEL BAJO, 
 EVALUAR AMORTIGUACIÓN
 (ATERRIZAJE) 



madrid, julio 2017
Escuela Nacional de Entrenadores

++INCLUIR EN TODOS LOS CALENTAMIENTOS

DESPLAZAMIENTOS

- ACELERACIÓN

- DECELERACIÓN

- CARRERA LATERAL

- CARRERA HACIA ATRÁS
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++CONEXIÓN STAFF MÉDICO

ESTILO DE VIDA

- NUTRICIÓN

- RECUPERACIÓN 
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++CONEXIÓN STAFF MÉDICO

ESTILO DE VIDA

ENTRENAMIENTO
CONSCIENTE

IMPORTANCIA DEL 
SUEÑO
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NO EVALUAMOS

- AGILIDAD Y CAMBIOS DE DIRECCIÓN

- ACONDICIONAMIENTO**
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SUB18 SUB20

SNATCH 60-70KG
CLEAN 3X0,6-0,8 PC

SENTADILLA 
PESO MUERTO
CLEAN

FLEXIONES + %PC
DOMINADAS + %PC

FLEXIONES 
DOMINADAS
REMO INVERTIDO

PROGRAMA
4 S - 2LB +2UB
3 S - 1LB+1UB+1FB

PROGRAMA

3 S - 1LB+1UB+1FB
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SUB18 SUB20

TEST DE THOMAS
TEST DE  TOBILLO (10CM)
HOMBRO PARED

SOH
ESTABILIDAD DE TRONCO
ZANCADA EN LINEA

PROGRAMA  ZONAS
PROTOCOLOPROGRAMA ZONAS

**CONTROL MOTORFLEXIBILIDAD
MOVILIDAD ARTICULAR
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SUB18 SUB20

- DROP JUMP
- SALTO VERTICAL

- VARIACIONES DE SALTO 
SOBRE 1 PIERNA Y 
SOBRE 2 : EVALUAR 
TRONCO Y ATERRIZAJES

- REDUCIR TIEMPO DE 
CONTACTO

- SALTAR CON DOS 
PIERNAS YCAER CON 
UNA

- SALTO VERTICAL
- SALTO HORIZONTAL

ENTRENAMIENTOS CON 
MUCHAS VARIABLES

TRIPLE EXTENSIÓN 
PLIO UB- BM
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SUB18 SUB20

- 10M
- 40M

- ACELERACIÓN + 
DECELERACIÓN + 
REACELERACIÓN

- - ACELERACIÓN

- DECELERACIÓN
- CARRERA HACIA 

ATRÁS
- LATERAL

DRILLS COD
AGILIDADCOD**
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SUB18 SUB20

- YOYO TEST**

- JUEGO RATIO W:R
- TRABAJO FUNCIONAL 

DE CONTACTO

- No evaluamos

- JUEGO RATIO W:R
- TRABAJO FUNCIONAL 

DE CONTACTO

PROGRAMA ESPECÍFICOEntender y hacer de manera 
autónoma su programa.

Intervalos - No Extensivo
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SUB18 SUB20

- DEPORTISTA AR

- TRABAJO CON ESTRÉS 
Y CONTROL DEL 
ESTRÉS

- MEDIOS DE 
RECUPERACIÓN

- NUTRICIÓN

1 TO 1
MEDIOS DE 

RECUPERACIÓN 
FEEDBACK 

ENTRENADORES
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SUB18 SUB20

SNATCH 60-70KG
CLEAN 3X0,6-0,8 PC

SENTADILLA 
PESO MUERTO
CLEAN

FLEXIONES + %PC
DOMINADAS + %PCFLEXIONES 

DOMINADAS
REMO INVERTIDO MX 1´

PROGRAMA
4 S - 2LB +2UB
3 S - 1LB+1UB+1FB
FOCUS CORE

PROGRAMA

3 S - 1LB+1UB+1FB
**FOCUS CORE

CENTROS REG REND
<18 

BUSCAR COORD -TRANS
(F. BOSH)
PUSH -PULL
REMO INVERTIDO 10

PATRONES MOTRICES DE 
LEVANTAMIENTOS CON MC 
Y BALÓN MEDICINAL

PROGRAMA

EVALUAR QUÉ HACE CLUB
1 DÍA GYM SI ES 
SUPERVISADO
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SUB18 SUB20

TEST DE THOMAS
TEST DE  TOBILLO 
(10CM)
HOMBRO PARED

SOH
ESTABILIDAD DE 
TRONCO
ZANCADA EN LINEA

PROGRAMA  ZONAS
PROTOCOLOPROGRAMA ZONAS

**CONTROL MOTORFLEXIBILIDAD
MOVILIDAD ARTICULAR

CENTROS REG REND 
<18 

SOH
TEST TOBILLO
TEST HOMBRO

CONTROL MOTOR
EQUILIBRIOS 

INTEGRAR TRABAJO DE 
MOVLIDAD EN 
CALENTAMIENTOS INDIV
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SUB18 SUB20

- DROP JUMP
- SALTO VERTICAL
-

- VARIACIONES DE 
SALTO SOBRE 1 
PIERNA Y SOBRE 2 : 
EVALUAR TRONCO Y 
ATERRIZAJES

- REDUCIR TIEMPO DE 
CONTACTO

- SALTAR CON 
DOS PIERNAS 
YCAER CON 
UNA

- SALTO VERTICAL
- SALTO 

HORIZONTAL
-

ENTRENAMIENTOS 
CON MUCHAS 

VARIABLES

TRIPLE EXTENSIÓN 
PLIO UB- BM

CENTROS REG 
REND <18 

- TRONCO COMO 
TRANSMISOR DE 
FUERZAS

- ATERRIZAJES
- ESTABILIDAD
CORPORAL

SALTOS Y RODAR 
DESDE 

CUADRUPEDIA A 
SUELO
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SUB18 SUB20

- 10M
- 40M
-

- ACELERACIÓN + 
DECELERACIÓN + 
REACELERACIÓN

- - ACELERACIÓN

- DECELERACIÓN
- CARRERA HACIA 

ATRÁS
- LATERAL

DRILLS COD
AGILIDADCOD**

CENTROS REG 
REND <18 

- PATRONES 
BASICOS DE 
DESPLAZ (TC)

RECORRIDOS CON 
MULTIDIRECCIONES
-

JUEGOS DE RELEVOS
COMPETICIONES 
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SUB18 SUB20

- YOYO TEST**

- JUEGO RATIO W:R
- TRABAJO 

FUNCIONAL DE 
CONTACTO

- CONTACTO
+CARRERA MULT

- No evaluamos

- JUEGO RATIO W:R
- TRABAJO 

FUNCIONAL DE 
CONTACTO+ CARR

PROGRAMA 
ESPECÍFICO

Entender y hacer de manera 
autónoma su programa.

Intervalos - No Extensivo

CENTROS REG 
REND <18 

- No evaluamos

- ACTIVIDADES DE 
LUCHA A ALTA 
INTENSIDAD

VALORAR LA 
“CAPACIDAD DE 

TRABAJO”
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SUB18 SUB20

- DEPORTISTA AR

- TRABAJO CON 
ESTRÉS Y CONTROL 
DEL ESTRÉS

- MEDIOS DE 
RECUPERACIÓN

- NUTRICIÓN
-

1 TO 1
MEDIOS DE 

RECUPERACIÓN 
FEEDBACK 

ENTRENADORES

CENTROS REG 
REND <18 

- PARTES DEL 
ENTRENAMIENTO

- NUTRICIÓN
- RESPETO REGLAS

QUÉ LLEVO AL 
ENTENAMIENTO?



Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
Entrenadores L1 L2 N	  I	  –	  N	  II N	  III
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Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
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AGILIDAD/ CONOCIMIENTO 
DEL CUERPO EN EL 

ESPACIO/ EQUI.- EST. Y 
DIN/ COORD. Y 

MANIPULACIÓN/ VEL. Y 
DESPL./ CALENT. Y 

V.A.L.C./ TRIPLE 
EXTENSIÓN

Sub	  8	  
Sub	  10	  
Sub	  12



FLEXIBILIDAD Y 
MOVILIDAD

Sub	  14



FUERZA/HAB. 
FUNDAMENTALES/ 

POTENCIA/ MOVILIDAD/ 
VELOCIDAD Y 

ACELERACIÓN/ 
MULTIACTIVIDAD DE 
RESIST./ TRABAJO 

PREVENTIVO

Sub	  16



RESIST. A MULTI-SPRINT/ 
COND. ESP. Y POSICIÓN/ 

PROG. DE ENTREN. 
PERIODIZADO Y 

INDIVIDUALIZADO 

Sub	  18





Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
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Auto imagen/	  Confianza social	  

/	  Entusiasmo y compromiso 

Tolerancia / Capacidad 

de concentrarse

Confianza en uno 

mismo / Actitud positiva /

Autoestima 

Sub 12

Sub 8

Sub 10

Sub	  
12

Sub	  
14

Sub	  
18

Sub	  
16
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Sub14 

Objetivos 
personales a 
corto plazo/ 
Autocontrol/ 

Paciència/ 
Concentración

Sub	  
18Sub	  

16

FASE 3

FASE 1

FASE 2
Sub	  
12
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Sub	  
14

Sub 16 

Motivación/ 
Objetivos 

personales a 
medio plazo/ 

Determinación/ 

Concentración 
en tareas y 

factores 
esenciales

FASE 3

FASE 1

FASE 2

Sub	  
12

Sub	  
18
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Sub	  
14

Sub 18 

Preparación pre-partido	  /	  

Rutinas individuales de 

calentamiento	  /	  Control de 

la respiración	  /	  Relajación 

física-personal	  /	  

conocimiento 	  /	  objetivos 

a largo plazo	  /	  

concentración (roles 

funcionales) 

FASE 3

FASE 1

FASE 2

Sub	  
12

Sub	  
16





Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite
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Recomendaciones	  Pre	  -‐	  entreno

oNo	  olvidar	  desayunar	  
oHidratos	  de	  Carbono	  à 	  
oEntreno	  es	  en	  la	  mañana:	  

• Fruta	  +	  cereal	  +	  azúcar	  =	  plato	  de	  frutas	  con	  muesli	  con	  miel	  
• Fruta	  +	  cereal	  +	  azúcar	  =	  zumo	  de	  fruta	  +	  tostada	  +	  mermelada	  

*comer	  2	  horas	  antes*	  
oEntreno	  es	  en	  la	  tarde:	  

• Fruta	  +	  cereal	  =	  1	  plátano	  +	  barrita	  de	  cereal	  

oHidratación	  antes	  y	  durante:	  500-‐750	  ml	  (2-‐3	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  
(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  Post	  -‐	  entreno

oHidratos	  de	  carbono+	  proteína	  à 	  
• Fruta	  +	  lácteo	  +	  cereal	  =	  yogurt	  +	  1	  manzana	  +	  muesli	  
	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  =batido	  de	  leche	  con	  fresa	  +	  30	  gr	  de	  avena	  
• Lácteo	  +	  azúcar	  +	  cereal	  =	  batido	  de	  leche	  +	  chocolate	  en	  polvo	  +	  30	  gr	  de	  avena	  
• Cereal	  +	  carne	  +	  fruta	  =	  emparedado/bocadillo	  de	  jamón	  y	  queso	  +	  1	  manzana	  
• Cerne	  +	  grasa	  y	  proteína	  +	  fruta	  =	  lonchas	  de	  jamón	  +	  2	  mandarinas	  +	  nuez	  

*Durante	  los	  primeros	  30	  minutos*	  

oHidratación	  después:	  500ml	  (2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  torneo	  de	  larga	  duración

oDespués	  Hidratos	  de	  carbono	  	  +	  proteínaà	  
• Cereal	  +	  carne	  +	  grasa	  y	  proteína	  =	  emparedado/bocadillo	  de	  jamón	  y	  queso	  	  

	  	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  +	  nueces	  
• Verduras	  +	  carne	  +	  grasa	  y	  proteína	  =	  ensalada	  de	  lechugas	  con	  atún/queso/huevo	  

	   +	  almendras	  

*Durante	  los	  primeros	  30	  minutos*	  

oHidratación	  después:	  500-‐750ml	  (2-‐3	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  Pre	  -‐	  competición

oDía	  antes	  del	  partido	  :	  
oHidratos	  de	  Carbono	  à  
oCena:	  
• Fruta	  +	  cereal	  +	  verduras	  =	  plato	  de	  pasta	  +	  champiñones	  cocidos	  o	  ensalada	  
	   	   	   	   	   +	  zumo	  de	  frutos	  o	  agua	  azucarada	  

• Fruta	  +	  cereal	  +	  lácteo	  =	  Muesli	  +	  leche	  +	  ½	  plátano	  o	  1	  taza	  de	  fresas	  +	  miel	  
• Fruta	  +	  cereal	  +	  azúcar	  =	  1	  manzana	  +	  rebanada	  de	  pan	  +	  mermelada	  

oCenar	  2	  horas	  antes	  de	  irse	  a	  dormir	  	  
oEvitar	  comidas	  pesadas,	  muy	  condimentadas,	  picosas.	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  Pre	  -‐	  competición

oNo	  olvidar	  desayunar	  
oHidratos	  de	  Carbono	  à 	  
o Juego	  en	  la	  mañana:	  

• Fruta	  +	  cereal	  +	  azúcar	  =	  plato	  de	  frutas	  con	  muesli	  y	  miel	  
• Fruta	  +	  cereal	  +	  azúcar=	  zumo	  de	  fruta	  +	  tostada	  con	  mermelada	  o	  dulce	  de	  leche	  

*comer	  2	  horas	  antes*	  

oHidratación	  antes:	  250ml	  de	  bebida	  de	  frutas	  con	  azúcar	  (1	  vaso	  de	  agua)	  
oHidratación	  durante:	  250-‐500ml	  (1-‐2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  Pre	  -‐	  competición

oNo	  olvidar	  desayunar	  	  
oHidratos	  de	  Carbonoà Juego	  en	  la	  mañana	  *comer	  2	  horas	  antes*	  

oHidratación	  antes:	  250ml	  de	  bebida	  de	  frutas	  con	  azúcar	  (1	  vaso	  de	  agua)	  
oHidratación	  durante:	  250-‐500ml	  (1-‐2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  Post	  -‐	  competición

oHidratos	  de	  carbono+	  proteínaà	  
• Frutos	  secos	  +	  lácteo	  +	  fruta	  	  =	  yogurt	  +	  almendras	  +	  papaya	  o	  melón	  o	  fresas	  
• Cereal	  +	  grasa	  y	  proteína	  =	  emparedado/bocadillo	  de	  crema	  de	  cacahuate	  	  

	   +	  ½	  plátano	  
• Cereal	  +	  azúcar=	  emparedado/bocadillo	  de	  crema	  de	  cacao	  +	  ½	  plátano	  
• Cereal	  +	  carne	  =	  emparedado/bocadillo	  de	  jamón	  y	  queso	  +	  	  1	  manzana	  

*Durante	  los	  primeros	  30	  minutos*	  

oHidratación	  después:	  500ml	  (2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  torneo	  de	  larga	  duración

oDurante	  (entre	  partidos)	  Hidratos	  de	  carbono	  à 
• Fruta	  =	  1	  manzana	  ,	  1	  pera,	  2	  mandarinas,	  1	  taza	  de	  fruta	  picada,	  18	  uvas	  
• Cereal	  =	  1	  barrita	  de	  cereal	  
• Cereal	  +	  azúcar	  =	  rebanada	  de	  pan	  con	  mermelada	  
• Azúcar	  =	  30	  gr	  de	  chocolate	  obscuro	  
• Grasa	  y	  proteína	  /	  frutos	  secos	  =	  1	  puño	  de	  almendras,	  maní,	  nueces	  
• Azúcar	  =	  200	  ml	  de	  bebida	  azucarada	  o	  bebida	  deportiva	  

oHidratación	  durante:	  250-‐500ml	  (1-‐2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)



Recomendaciones	  torneo	  de	  larga	  duración

oDespués	  Hidratos	  de	  carbono	  	  +	  proteínaà 
• Cereal	  +	  carne	  =	  emparedado/bocadillo	  de	  jamón	  y	  queso	  
• Verduras	  +	  carne	  =	  ensalada	  de	  lechugas	  con	  atún/queso/huevo	  

*Durante	  los	  primeros	  30	  minutos*	  

oHidratación	  después:	  500ml	  (2	  vasos	  de	  agua)	  libre	  demanda	  

(Adaptación	  Burke	  2010)





Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
Entrenadores L1 L2 N	  I	  –	  N	  II N	  III

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  madrid,	  julio	  2017Escuela Nacional de Entrenadores



Sub	  8-‐10	  
SUB	  12

SUB	  14 SUB	  16 SUB	  18 ➢ 18	  
Academia

Elite

OBJETIVOS Diversión Aprender	  a	  jugar Aprender	  a	  
entrenar

Aprender	  a	  
competir

Competir Ganar

Técnico	  
Tàctica	  

Preparación	  Física	  

Mental	  
Actitudinal	  

Nutricional	  

Formación	  
Entrenadores L1 L2 N	  I	  –	  N	  II N	  III

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  madrid,	  julio	  2017Escuela Nacional de Entrenadores


