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• Con el propósito de individualizar el entrenamiento lo máximo
posible, es necesario conocer el estado en el que se encuentra cada
árbitro.

• Para ello, se debe realizar el “Test de los 5 minutos”, antes de
comenzar con el entrenamiento.

• Esta prueba ya ha sido explicada en documentos anteriores
publicados en el Club del Árbitro y consiste en recorrer la mayor
distancia posible en 5 minutos. Para ello se puede usar cualquier
aplicación de las que disponemos hoy en día en los relojes digitales
o teléfonos móviles.
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• El uso de este test ha mostrado ser válido para conocer la velocidad
de consumo de oxígeno máximo, que es una de las formas más
precisas y adecuadas para programar el entrenamiento de
resistencia.

• Para conocer la velocidad y distancias del entrenamiento que se
propone, cuando se conozca la distancia recorrida en kilómetros,
bastará con incorporar este dato en una hoja de cálculo en la que
está el entrenamiento propuesto para el mes de marzo. Dicho
formulario propondrá automáticamente los ritmos de carrera
cuando el tipo de entrenamiento sea carrera continua y dará los
metros a recorrer en aquellos entrenamientos en los que se hagan
series.



HOJA DE ENTRENAMIENTO MENSUAL MAYO 2022

• La hoja de entrenamiento del mes de mayo se puede descargar en 
el siguiente ENLACE.   

https://ceua-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asanchezsixto_ceuandalucia_es/EfSLHGCF3vZHgzwqvBE-BGgBQAS1PvbooeT6rhKpAq137w?e=09yikd
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• Explicación de los tipos de entrenamiento propuestos: 

• Carrera continua: no es más que una carrera al ritmo que se marca en función 
del test de 5 minutos, sin descanso. 

• Actividad libre: como alternativa a los días de carrera continua más larga, se 
propone una actividad libre que os pueda gustar realizar y de la que tengáis un 
control importante (es decir, no practicar un deporte que no he practicado 
nunca como alternativa). Podéis realizar deportes colectivos o individuales que 
tengan una duración al menos de una hora. Dentro de estos puedes estar 
desde el propio baloncesto, deportes de raqueta (pádel), crossfit… Estos son 
solo ejemplos, pero los pongo por ser prácticas comunes dentro de los árbitros, 
importante, dominar el deporte para no caer en lesiones por realizar acciones a 
las que no estamos acostumbrados o preparados.
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• Explicación de los tipos de entrenamiento propuestos: 

• Series: el trabajo de series consiste en recorrer la distancia que se marca en
función del test de 5 minutos durante el tiempo que se especifica y dejando un
descanso entre cada repetición. Ejemplo de entrenamiento explicado: 3x[7
minutos (20 segundos a 80%vIFT y 20 segundos de descanso) // Descanso entre
serie 3 minutos]. Este entrenamiento consiste en la realización de 3 bloques
haciendo lo siguiente: 7 minutos en los cuales corro durante 20 segundos y
descanso otros 20, la distancia que tengo que recorrer es la que especifica la
hoja en función al test de los 5 minutos. Entre cada bloque de 7 minutos realizo
un descanso de 3 minutos andando para recuperar.
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• Explicación de los tipos de entrenamiento propuestos: 

• RSA: este trabajo viene del inglés "Repeated Sprint Ability" y se refiere a
entrenamientos en los que se trabaja la capacidad de repetir sprint. En nuestro
caso realizaremos sprint de ida y vuelta con las distancias que se especifican
tras la realización del test de 5 minutos. Ejemplo de entrenamiento explicado:
10x[5x5 segundos ida-vuelta a 85%vITF y 90 segundos de descanso]. Este
entrenamiento consiste en la realización de 10 series en las que por cada una
de ellas hacemos 5 sprint (IDA-VUELTA-IDA-VUELTA-IDA) con la distancia que
aparece especificada en la hoja de entrenamiento. Entre cada serie dejo un
descanso de 90 segundos.

• Antes de la realización de cualquiera de los entrenamientos que se proponen se debe realizar un 
calentamiento que me permita estar en buenas condiciones para su ejecución. En el 
clubdelárbitro hay una propuesta que puede servir como guía.
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