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TABLA DE CONTENIDOS

1. NUTRICION
e Errores Comunes.
e La preparacién nutricional en el futbol.
e Pre partido, partido y ventana metabdlica.
e Tu semana (Planificaciéon nutricional en el fatbol).

2. ENTRENAMIENTO COMPLEMENTARIO

e Trabajo preventivo/Complementario “fuera” del campo.
o Movilidad Articular
o Propiocepcion
o Técnica de carrera
o Fuerza Preventiva/Compensatoria
o Coordinacién Inter-Muscular

e Trabajo preventivo/Complementario “dentro” del campo.

o Fuerza
o Resistencia
o Velocidad

e Tusemana

3. PREPARACION MENTAL
e Errores Comunes
e Variables Psicolégicas mas relevantes para el rendimiento
o Conceptos previos imprescindibles
o Variables que mas influyen en tu rendimiento y que necesitas trabajar
e Herramientas
e Tusemana

4. DESCANSO Y RECUPERACION
e Tratamientos y herramientas que ayudan a una O6ptima recuperacién y
descanso durante la competicion
o Relajacién
o Reposicién hidroeléctrica y nutricional
o Vigilancia médica
o Re-calentamiento
e Tratamientos y herramientas que ayudan a una O6ptima recuperacion y
descanso durante la competicién




