GUIA DE ACTIVIDAD

FUERA DE TEMPORADA

CARACTERISTICAS
EDAD BLOQUE/EDAD JUNIO JUL'O AGOSTO
FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem FRECUENCIA: 1-2 veces/ sem
iod ial Sesiones cortas <50 min . . . . i .
Periodo esencia _ CARACTERISTICAS: Contacto social y cambiar de entorno CARACTERISTICAS: Contacto social y cambiar de entorno
M6 para adquirir las CARACTERISTICAS: Juegos no estructurados ) p
habilidades motrices y rugby como medio para HMB. CONTENIDO: Adaptacién a la naturaleza, nadar, | CONTENIDO: Adaptacién a la naturaleza, nadar, |
basicas i \ correr diferentes terrenos, reptar diferentes superficies correr diferentes terrenos, reptar diferentes superficies,
(LZONTENIADO: Correr, deslizarse, patear, trepar, girar, saltar manipular diferentes tamanos de cosas, juegos de equipo manipular diferentes tamanos de cosas, juegos de equipo
anzary Agarrar
FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem 22 s 1-
R e A B ECES FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem FRECUENCIA: 1-2 veces/ sem
Periodo esencial CARACTERISTICAS: Bloqges Ide trabajo sin que elljugador CARACTERISTICAS: Contacto social y cambiar de entorno, 525?5}5;5{;5“‘ CeniEfies rEiEeionsdes eomn el gy
Ma Eara adquiril’ Ias igan %?gfﬂ)e;tceéﬁq%:ﬁg?g; rarlies para mantener el contacto contacto con el club.
habilidades motrices . : CONTENIDO: Variabilidad de habilidades motrices CONTENIDO: Varisbilidad de babilidades motrices,
basicas E&ggf?%gzrg?rrer, deslizarse, patear, trepar, girar, saltar juegos de equipo (social), rugby y otros 0 juegos de equipo (social), rugby y otros
Se acelera la adquisicion
de la coordinacién y el FRECUENCIA: 3-4 veces/ sem FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem
control motor fino. ) ARACTERISTICAS: Asociar | t 5 [ET
MI10 Lo que se aprenda 0 ho | CARACTERISTICAS: Practicas de calidad mejor que CARACTERISTICAS: Importancia de habitos saludables e e A o e CIRCieD M (R
en esta etapa de cantidad. Actividades medianamente estructuradas asociando el movimiento a la practica de rugby
z g AR N 2 H NTENIDO: 16 i
ten_dra un efec_to $Ignlfl- CONTENIDO: Juegos sin contacto, competicion CONTENIDO: Juegos con balén, juegos de equipo, ge?ra explorgr gf"?ngoci,sir%?:nkt]g ;?agc;g}gc?;%glsosociales
cativo en las siguientes. de habilidades habilidades auténomas con balén
Empezar el entrenamien- | FRECUENCIA: 3-4 veces/ sem FRECUENCIA: 2-3 veces/ sem ERECUENCIA D
to estructurado de veloci- 3 . - i CARACTERISTICAS: Equipo y capacidad individual
M12-14| dad, fuerzayresistencia, | CARACTERISTICAS: Vivir entrenamiento estructurado, T e e et =0 S
adem3ds de éonsolidar las ser consciente de las partes del entrenamiento implicando CONTENIDO: Juegos de equipo, juegos de rugby,
habilidades técnicas conscientemente en su mejora, 3-4 dias semana ﬁobygl'!'sndlno: Juegos de equipo, jU¢90fs=,de rugby, habilidades auténomas y preparacidn fisica
. a 6 RA abilidades auténomas y preparacion fisica
CONTENIDO: Juegos sin contacto, competicion
de habilidades
Momento de preparacién FRECUENCIA: 4-5 veces/ sem {skills) FRECUENCIA; 2-3 veces/ sem
para Un entorno competitivo. FRECUENCI’A. 3-4 veces/ sem
M16 Usamos el verano para nues- CARACTERISTICAS: Variabilidad de habilidades motrices, CARACTERISTICAS: Variabilidad de habilidades motrices, CARACTERISTICAS: Pretemporada
tro primer programa estruc- juegos de equipo {social), rugby y otros Jjuegos de equipo (social) rugby y otros CONTENIDO: Base de habilidades de rugby,
[ n - e E 1. -
turado de “off-season” con el CONTENIDO: Juegos sin contacto, competicién CONTENIDO: Juegos sin contacto, competicién de habilidades, fuerza general, preparacion velocidad, capacidad de trabajo
ObjetIVO de una preparacion de habilidades preparacién fisica general
fisica mas individualizada
FRECUENCIA: Torneos verano {(skills) FRECUENCIA: 4-5 veces/ sem FRECUENCIA: 4.5 veces/ sem
M18 Volumen de entrenamiento CARACTERISTICAS: Juegos de rugby, habilidades CARACTERISTICAS: Juegos de rugby, habilidades individuales, CARACTERISTICAS: Pretemporada
B indivi ili i habilidades de equipo y preparacion fisica individual.
elevado, aumento de inten- individuales, habilidades de equipo " AR
! H y preparacién fisica individual . L . CONTENIDO: Base de habilidades de rugby, - )
sidad CONTENIDO: Juegos sin contacto, competicidén de habilidades, fuerza general, preparacién velocidad, capacidad de trabajo
SOETE_?LDg: Juegos sin contacto, competicidon preparacion fisica'general.
e habilidades
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