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ENTRENAMIENTO FÍSICO CATEGORÍAS INFANTIL Y CADETE 

 
 

Además de las cargas habituales de las sesiones técnico-tácticas de entrenamiento la 
planificación de la preparación física en estas etapas, dada sus características formativas, 
las realizaremos por bloques de desarrollo: 

 
Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun 

++++ +++ ++ ++++ +++ ++ ++++ +++ ++ ++++ 
PFV*+BM PFI*+BM BM PFV+BM PFI+BM BM PFV+BM PFI+BM BM PFV+BM 

 
*PFV: Preparación física volumen 
*PFI: Preparación física intensidad 
 
PERIODO DE PREPARACIÓN FÍSICA VOLUMEN (PFV+BM) 
 
Indicaciones 
 
- Debe primar el volumen de trabajo sobre la intensidad 
- Alargar la duración de las sesiones principales al máximo posible 
- Durante la semana debe haber una o dos sesiones de recuperación y si es posible 

que no estén juntas 
- Desarrollar la resistencia general 
- Desarrollar la fuerza general y de lucha (máx) 
- Trabajar la velocidad de reacción y segmentaria 
- Desarrollar la movilidad y flexibilidad 
 
PERIODO DE PREPARACIÓN FÍSICA INTENSA EN BALONMANO (PFI+BM)  
 
Indicaciones 
 
- Volumen e intensidad medias, intercalar sesiones de recuperación 
- Bajar la duración de las sesiones principales 
- Durante la semana debe haber dos sesiones de recuperación y si es posible que no 

estén juntas 
- Desarrollar la resistencia general 
- Desarrollar la fuerza general y de lucha (máx) 
- Trabajar la velocidad de reacción, segmentaria y la potencia de lanzamiento y salto 
- Desarrollar la movilidad y flexibilidad 
  
PERIODO ESPECÍFICO DE BALONMANO (BM)  
 
- Volumen medio e intensidad alta 
- Bajar la duración de todas las sesiones principales 
- Durante la semana debe haber una o dos sesiones de recuperación y si es posible 

que no estén juntas 
- En cuanto a la resistencia y la fuerza las exigencias las producirá el juego 
- Con respecto a la velocidad, desarrollar la velocidad global de juego 
- Desarrollar la movilidad y flexibilidad 
 
En todas las sesiones deben aparecer los siguientes contenidos de carácter 
físico: 
 
- Series de abdominales y lumbares  
- Velocidad de reacción 
- Velocidad segmentaria (de piernas y brazos) con y sin balón. 
- Estiramientos y flexibilidad  
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 MÉTODOS DE DESARROLLO DE LAS DISTINTAS CUALIDADES 
 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA RESISTENCIA GENERAL 
 
- Juegos  y ejercicios de carrera de ritmo con o sin balón:  
 
2-3`de alta intensidad (180 p), 2-3´ de baja intensidad, duración 15´- 30´ (130 p) 
 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA FUERZA GENERAL 
 
- Propio peso 
- Por parejas 
- Elementos de pesos ligeros 
- Muchas repeticiones con grandes grupos musculares 

 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA FUERZA DE LUCHA (MÁX) 
 
- Lucha por parejas 
- Mover individual, por parejas o en grupo grandes pesos 
- Juegos de transporte de compañeros 
- Realizar estos ejercicios asociados a la defensa 
 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DE REACCIÓN-ANTICIPACIÓN 
 
- Partir desde realización de acciones nunca de posición de espera. 
- Posibilidad de elección en la respuesta. 
- Incluir la modificación de roles ataque-defensa 
- Reaccionar después de lanzar, perder la pelota, pitido arbitral, lanzamiento de un 

contrario o de un compañero. 
 

MÉTODO DE DESARROLLO DE LA VELOCIDAD SEGMENTARIA 
 
Realizar series cortas a alta intensidad donde intervenga la disociación segmentaria y 
exigir: 
 
- Velocidad en el movimiento de barrido de los brazos para tapar líneas de pase. 
- Velocidad en los pases y recepciones 
- Velocidad en los lanzamientos 
- Velocidad en los desplazamientos ofensivos y defensivos. 

 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA VELOCIDAD GLOBAL DE JUEGO 
 
- Intentar que no aparezca la fatiga: rotaciones o relevos, competiciones cortas… 
- 2x2, 3x3 en espacios reducidos. 
- Multimetas, multibalones 
- Tiempo de posesión o nº de pases limitados 

 
MÉTODO DE DESARROLLO DE LA POTENCIA DE SALTO Y LANZAMIENTO 
 
Pocas repeticiones a alta intensidad, intercalar una semana de balón medicinal y otra 
de multisaltos. 
 
- Lanzamientos variados de balón medicinal 
- Multisaltos variados con aceleraciones y cambios de dirección 
- Combinarlos con ejercicios de coordinación y percepción. 
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MÉTODO DE DESARROLLO DE LA MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD 
 
- Individual: 20´´ estirando 10´´ descanso, 3 series por ejercicio 
- Por parejas: 10-15´´ estirando, 10´´ descanso, 3 series por ejercicio 


