INICIACION: SESION 1 Tiempo total & 60’

LUBNES MARTES MHERODLES SJUEVES VIERMES SABALD EHORMING G
ADAPTACION Bienvenida b 5
Explicar el reglamento de forma rapida.
Campo:
B Las medidas.
» Area del portero.
< . Baldn:
EXPLIC‘ACION 10 P Qué se puede hacer con el balén en la mano.
> Lo gue no se puede hacer con el halén en la mano.
Conducta con el adversario:
> No se le puede agarrar.
Hacer 3 eguipos igualados y del mismo nimero de
jugadores.
PARTIDO 40" Defensa individual, |
Cuando hay gol, saca el portero desde su area,
Dos equipos juegan y ofro descansa y observa,
Comentario sobre el partido, especialmente sobre la
FASE FINAL 5 | relacion:

» Goles / total de lanzamientos.
» Balones perdidos / posesiones.




INICIACION: SESION 2 . Tiempo total > 60"

SHERCOLES JUEVES VILRMES SABADD DOMINGD

PAIMES

Carrera pisando sobre las lineas del campo. Cambiar la forma de desplazamiento cada vez que se

ADAPTACION cambia de color de linea. B 5

: . Lacadenacen balén
JUEGO : 10" ¢ Jugamos ala cadena. Cada jugador atrapado coge
: ¢ 1pelotay se afiade a la cadena.

O
Cruzar la muralla : o
, Tres jugadores con peto de diferente color deben evitar O4— b
JUEGO : 10 que el resto cruce de fado a lado det campo. Si los tocan, : O w
pasan a formar parte de los persequidores. :
O

Hacer 3 equipos igualados y del mismo ndmero de
: ¢ jugadores.
PARTIDO : 30 : Dos equipos juegan y otro descansa y observa.
: . Defensa individual.
Cuando hay gol, saca el portero desde su area.
No se puede botar,

: : Comentario sobre el partido, especialmente sobre la
FASE FINAL : 5 @ Telacion:
: . B Goles / total de lanzamientos.
» Balones perdidos / posesiones.




INICIACION: SESION 3

Tiempo total & 607

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JLHIY RS WAL REETD

5 ARADD

el re

ADAPTACION

L.a cadena con balén

Jugamos a fa cadena. Cada jugador atrapado coge 1 pelota v se afiade a [a cadena. B 5

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

JUEGO 1

JUEGO 2

PARTIDO

FASE FINAL

10

W

10

Carrera pisando sobre las #neas del campo. Camblar
la forma de desplazamiento cada vez que se cambia
de color de linea.

Carreras de releves cambiando la forma de
desplazamiento: frontal, laterai, de espaldas (iojo con
{os chogues!), en sKipping...

Ejercicios de adaptacién del balén

» Carrera por el campo, pasando el balén alrededor
de la cintura, entre fas plernas, detrds de la cabeza...
Relevos transportando el balén de diferentes formas.
Con el halén adaptado, dibujar nimeros, palabras, en
el aire.

El rey

Por parejas, uno manda y ef otre imita exactamente
sus acciones: jugar en espacio libre, todo el campo,
medic campo, sélo en un drea...

Obligar a que los pies siempre estén orientados en la
misma direccion.

Cruzar la muralla

Los atacantes intentan cruzar de lado a lado el
campo sin ser tocados por 3 defensores identificados
por un peto de diferente color. Los gue sean tocados
actian de muralla.

Camblo de roles a os 3 tocados.

Cambio de roles a los 10 tocados.

Los gue sean tocados actdan de murafla.

Hacer 3 equipos igualados y def mismo ndmero de
jugadores.

Dos equipos juegan y otro descansa y observa.
Defensa individual en todo el campo.

Cuando hay gol, saca el portero desde su area.

No se puede botar.

Comentario sobre el partido, especialmente sobre 1a
relacion:

P Goles / total de lanzamientos.

» Balones perdidos / posesiones.




INICIACION: SESION 4 . Tiempo total » 60"

CTTLLNES MARTES MIERGOLES JUEVES YIERNES HABADT CROMINGE

La cadena cen balén

ADAPTACION Jugamos a la cadena. Cada jugador atrapado coge 1 pelota v se afiade a la cadena. B 5°
: ' Lanzamiento : 3 O
5’ por parejas avanzan pasandose ef balon desde : E |
EJERCICIO 2 : 10" : medio campo sin portero. :
. ¢ 5'"igual pero quien va de espaldas molesta. : H
e ien @
: 0
El espejo :
Uno de fos jugadores hace movimientos orientado hacia
: 1 otro, que le imita como si fuese su refiejo en un espejo. L O
JUEGO 3 Yo Proponer .una iinea o un punto gue haga de espejo. ! : ‘ N
: : Variantes: 0 H
¢ » Conbalén. / o
I » Con balén adaptado en mano. N
¢ # Con bote de balon. .
Cruzar el campo : \m
: 1 Dos eguipes def mismo ndmero de jugadores, Hay que @ 177 | 2‘9 O < ¢
JUEGO 4 : 10" 1 conseguir que un jugador entre en el drea del rival sin : E S R $] PH E
R ! gue sea tocado. Si te tocan, te eliminan. En tu campo N ; a
no te pueden eliminar. o i]
Hacer 3 equipos igualades y del mismo niimero de e

jugadores.
Dos equipos juegan y otro descansa y observa.
Defensa individual en todo el campo.

PARTIDO | 20

............................ T P PRI

Comentario sobre el partido, especiatmente sobre la
relacion:

B Goles / total de lanzamientos.

» Balones perdidos / posesiones.

FASE FINAL @ 5




INICIACION: SESION 5 . Tiempo total > 60’

LA S MARTES MIERCOLES SUEVES WIERNES SARALD DOMINGD
El rey
ADAPTACIGN Por parejas, uno manda y el otro imita exactamente sus acciones: jugar en espacio libre, todo el campo medio

campo, s6lo en un drea... B 5’

Pase O
Un bal6n cada pareja: separados t m, cada vez que NS
: completamos 2 pases se alejan 1 paso hacia atras; si A O
: , el balén se cae al suelo se acercan 1 paso. Y §
EJERCICION = 10" & wismo ejercicio con la mano no habil. : P
. : ¢ ir cambiando [a técnica del pase: por detrés, alto, : . O Y
: 1 bajo.. : v O
Presionar temporalmente: 20 pases en 20", O

Disuasién
; © Un defensa intenta interceptar los pases entre dos
EJERCICIOZ : 10 . compafieros. Cambio de defensa cada 30", o cuando
: :  coja 3 balones. Los que se pasan, estdticos.
Repetir en movimiento y limitando el area.

Los 10 pases

Dos equipos de igual nimero de jugadores. El equipo 1o 'e)
que tiene el balén debe consequir 10 pases : ‘,'A AN b

: . consecutivos. El otro equipo ha de evitarlo. : ,r' AO Y

JUEGO 1 Lo i Reglamento basico: / kY

: : » Norepetir pase. N AN ’
» No botar, ni avanzar con el balén, Q{\_ QOA -—-"'—_‘_:A?
¥ No tocar al adversario. : RRREE

. » Eljugador que recibe el pase debe «cantarloy. :

Los 10 pases
Variantes (utilizar sélo t cada vez):
: +p Elequipo gue defiende saca un jugador vy defiende
JUEGO 2 ¢ 10" ©  eninferioridad.
*  » Enigualdad, no se puede molestar al jugader que
posee el balén, sélo intervenir sobre las recepciones.

B No se puede botar en ataque,
: : P Defensa individuat.
PARTIDO 1 D10 B Saque de gol a cargo del portero desde su drea.
: . b Cambio de portero cada gol.
B No se puede molestar al jugador gue tiene el

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL : 5 Ef que margue gol se pone de portero.




INICI:A'Ci'éN: SESION 6 Tiempo total # 60’

MARTES MIERCOLES JUEVES VIEBNES SABADG DOMINGO

Ef rey
Por parejas, uno manda y el otro imita exactamente sus acciones: jugar en espacio libre, todo el campo,

. ADAPTACION
- medie campo, s6lo un &rea.. B 5

Lanzamiento desde 6 m. El portere no puede L O 6
desplazarse con los pies, solo para lo que le vaya : \d/(:)

: :  cercade las manos. Insistir en apoyar el pie contrario “wl ;'

EJERCICIO3 ! 10" ' alamano de lanzamiento, : ED 1D
H : ¥ Lanzamiento desde 6 m. El portero no puede utiiizar : T, .&’f f
. las manos para parar, pero puede moverse. N C) '} o
* Cambiar el portero cada 10 lanzamientos. N

Los 10 pases QA A O
Variantes {(utilizar sélo 1 cada vez): : ;' b

! , . P Jugar a completar &, 8 o 10 pases. : ,/ &O ‘\

JUEGO 3 : 10 . p Los defensas no pueden usar las manos para : S \‘

: 1 interceptar, pero si el baldn toca el suelo, cambic de : A,{ ,_.4;?

posesidn. NG S (;OA’_---"'_ AN
: T

Los 10 pases QZL O———:
Variantes para la defensa (utilizar sélo 1 cada vez): & JAN k

: . : P Elequipo gue ataca saca un jugador, y el que : "\ e /

JUEGO 4 ; 10 . defiende lo hace en superioridad. : ‘*\\ f

: *  » Enigualdad, el equipo gue ataca debe hacer 2 TAA B ,,’
pases cortos y 3 largos consecutivamente... 7AN “\\m H
P No se puede botar en atague.
» Defensa individual. : o

PARTIDO 2 10" b Saque de gol a cargo del portero desde su drea.
: : p Cambio de porteros cada gol.
> Anfes de lanzar hay que dar 7 pases por [0 menos.

: . » No se puede botar en ataque.
PARTIDO 3 10" ¢ » Defensa individual.
: :  » Sague de gol a cargo del portero desde su area.

: : Reflexién en comun sobre ta importancia de
FASE FINAL : 5" 1 responsabilizarse rapidamente de un adversario
cuando perdemos el baién.




INICIACION: SESION 7 L Tiempo total > 60’

LUMNES MARTES MIBROOLES SHIEVES VHERMES SABADD S G

Ejercicios de adaptacién al baién
ADAPTACION » Carrera por el campo, pasando el balén alrededor de la cintura, entre las piernas,
detras de la cabeza... B 5

Pase
: :  Rondo: los de fuera pueden moverse un paso hacia
EJERCICIO 1 © 10" * cadalado. No se permiten pases bombeados. Si el
: ! defensa toca el balén, cambia. Valorar si se puede
. . pasar al de al lado {3 x 1 5 x 2).

Disuasion
{3 x 2) el baldn siempre debe volver al pasador fijo
: 1 que no tiene defensa. De esta forma, el gue disuade
EJERCICIO 2 o puede «leer» siempre el pase.
: *  Cambios cada 30",
Variante: pase libre entre fos 3 atacantes.

Los 10 pases :
Dos equipes de igual nimero de jugadores. E1 equipo o O
que tiene el balén debe conseguir 10 pases :
: ! consecutives, Ef otre equipo ha de evitarlo.

JUEGO 1 ¢ 10" ! Reglamento basico:

: : No repetir pase,

No botar, ni avanzar con el baldn.

No tocar af adversario.

Ef jugador que recibe el pase debe «cantario».

vVYVYY

Los 10 pases :
Variantes (utilizar sélo 1 cada vez): I g

B Los 5 primeros pases deben darse con la mano : / S.O )

no habil, los otros 5 libres. : ‘ e \

> Dividimos ef campo en 2 mitades, hay que dar A __,\#/07
méximo 3 pases en cada mitad de campo. o (;OA_ P AN

JUEGO2 | 10

» No se puede botar en atague.
v ¥ Defensa individual.
10 ¢ » Saque de gol a cargo del portero desde su area.
i » Cambio de portero a cada gol,
> Hay gue dar por lo menos 3 pases en cada mitad de
campo,

PARTIDO 1

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL 5 El que falle el lanzamiento se pone de portero.




INICIACION: SESION 8

Tiempo

total » 60’

JUEVES

VIERNES

SABALG

DOMIRGO

ADAPTACION

Ejercicios de adaptacidn af balén
» Carrera por el campo, pasando el balén alrededor de la cintura, entre las piernas,
detras de la cabeza.. B 5

EJERCICIO 3

JUEGO 3

JUEGO 4

PARTIDO 2

FASE FINAL

10

10'

10°

10*

Lanzamiento

Un balén cada uno:

» Pasar el balon al entrenador, cogérselo de {a mano,
y lanzar con 2 pasos.

» Lanzarlo rodando, cogerlo y, con 3 pasos, lanzar.

» Lanzar el bal6n al aire, cogerlo entre el primer y
seqgundo bote y lanzar con 3 pasos maximo,

Los 10 pases

Variantes (utilizar sé6lo 1 cada vez):

» Todos los jugadores del equipo deben tocar ef
balén para gue valga ef juego.

» El pase nimero 4 y el ndmero 8 ha de recibirlos ei
mismo jugador.

Los 10 pases

Variantes (utilizar sélo 1 cada vez).

» Jugar solo a 6 pases, pero si los defensas tocan al
jugader que tiene el balén, recuperan la posesién.

> Los defensas llevan las manos en la nuca, pero si
ef balén toca el suelo, recuperan la posesién.

» Todos los jugadores del equipo deben tocar el
balén antes de poder lanzar a porteria.

p» Todos fos pases han de ser en bote.

> No se puede repetir el pase.

Cambiar de reglas cada 3 minutos.

B No se puede botar en ataque.
> Defensa individual,
B Sague de gol a cargo del portero desde su area,

Reflexion en comin sobre la importancia de jugar con
espacio, y no aglomerarse todos los atacantes
alrededor del jugador que posee el baidn.




INICIACION: SESION © ©  Tiempo total ¥ 60’
LLIMES MARTES MIERDO JUHEVES WIGRMES SARADD LHIMINGE

Cruzar fa muralia

ADAPTACION Paran 3 jugadores con peto de diferente color que los demds. B 5'

Pases
Un baldn por pareja. Hacerse 15 pases saltando:

: » Sobre la pierna izguierda.

: , . P Sobreladerecha.

EJERCICIO® - 10 :  » Sobre las dos piernas.
. 5 ! Pases con desplazamiento, uno con cada mano.

introducir cambios de intensidad en los
desplazamientos.

Disuasién
: ¢ Los de fuera se van pasando hasta que pueden pasar
EJERCICIOZ2 : 10' : dentro, cambio cada 30",
: ¢ Variante: uno de los de fuera se convierte en defensa,
por lo que fuerahayun 2 x1y dentroun1x 1.

Los 10 pases
Dos equipos de igual nimero de jugadores. El equipo
que tiene e balén debe consequir 10 pases
: ;. consecutivos, El otro equipo ha de evitarto.
JUEGO 1 © 10" Reglamento basico:

& No repetir pase.
B No botar, ni avanzar con el baion.
» No tocar ai adversario.
. » Ef jugador que recibe el pase debe «cantarlon.

Los 10 pases e & O

: Variantes (utilizar sélo 1 cada vez): T ZA A >

JUEGO 2 1o > Todos los juqad.ores def equipo deben tocar el balon I,f' . AO N

: para que valga el juego. : ; S

: » El pase nimero 5 y el ndmero 10 han de recibirse : A; _,}67
en dos esquinas opuestas del campo. : O.\H__ QOA__,-—-"' i

R e e

» Minimo & pases antes de lanzar a porteria.

b Ef jugador que reciba el sequndo pase debe recibir
todos los pases pares.

b Cada atague debe ser diferente.

PARTIDO 1 e

.................................................................................................................. Bt iaesaaaaraaaserse e e aas e

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL s El gue marque gol se pone de portero.




INICIACION: SESION 10

Tiempo total b 60’

LARES

JUEVES Wi

ADAPTACION

Cruzar fa muralla

Paran 3 jugadores con peto de diferente calor gue los demas. B 5

EJERCICIO 3

JUEGO 3

JUEGO 4

PARTIDO 2

FASE FINAL

0

10

10°

10

Lanzamiento

Un balén cada pareja: A lanza el balén, B va a buscarlo
y lanza a porteria. B no debe mirar la salida del bafén.
A varia las formas de lanzarlo: por encima de la
cabeza, debajo de las piernas...

Variante: después de lanzar, A cuenta hasta3y
persigue a B.

Los 10 pases

Variantes (utilizar sélo 1 cada vez):

» Hay que dar todos los pases pares en bote, v los
impares sin bote.

» Elmismo jugador que reciba el pase nGmero 3 debe
recibir el 6.9 y el 9.9,

Los 10 pases

Variantes (utiflizar sdlo 1 cada vez).

» Jugar solo a 6 pases, pero si los defensas tocan al
jugador que tiene el balén, recuperan el balén.

» Los defensas llevan las manos en la nuca, pero si ef
baldn toca el suelp, recuperan el balén.

> No se puede repetir el pase.

» Hay gue hacer 6 pases antes de poder lanzar a
porteria.

B+ Siel balon toca el suelo, cambie de posesion.
Cambiar de reglas cada 3 minutos.

» No se puede botar en atague,
» Defensa individual.
» Saque de gol a cargo del portero desde su area.

Reflexién en comdn sobre la importancia de mantener
el balén hasta tener una buena ocasién para lanzar,




INICIACION: SESION 1i Tiempo total & 60

LAMES MARTER MEROOLES SUEYVES VIERMES HABATO AWML
El espejo
ADAPTACION

Uno de los jugadores hace movimientos orientado hacia otro, que le imita come si fuese su reflejo en un
espejo. b 5

Pase
: Rondo: los de fuera pueden moverse 1 paso hacia cada
EJERCICIOT © 10" ! lade. No se permiten pases bombeados. Si el defensa

: 1 toca el balén, cambia. Valorar sl se puede pasar al de
e : © allado (3x1;5x3).

Disuasion : 0
Dentro de uno de los circulos pintados en el campo un : 'Y O
: . defensa evita que el atacante reciba. Cambio cada : H V4 AN
EJERCICIO2 | 10° : 30" e 0
: *  Variante: convertir fos de fuera del circuloenunix 1 : vo4
queda un 2 x 2, con un binomio dentro del circulo vy : ¥
otro fuera. : C

Los 10 pases
Variantes (alternar ef uso del espacm todo el campo,
: ¢ sélo 6 m; medio campo...):’ ;
JUEGO 1 10 » Jugara completar 6, 80 10 pases :
: :  » Los defensas no puedenusar las mahos para

mterceptar, pero'si ef ba!on toca eE suefo, cambio de
posesidn.

: :  Los 10 pases B L
. : 1 Variantes para la defensa (utzilzar 2 cada vez)
: . b El equipo que ataca saca un juqador, ¥ ei que L
: , . defiende lo hace en superioridad. : :
JUEGO 2 : 10 :  » Enigualdad, el equipo que ataca debe hacer 2
pases cortes y 3 largos consecutivamente..,
» Silos defensas tocan al jugador con balén,.
recuperan la posesién.

: . » No se puede repetir e} pase.
PARTIDO 1 10! B Hay que hacer 3 pases por {o menos en cada mitad -
: o de campo.

. Lanzamiento de penaltis
FASEFINAL . 5 El gue falle ef lanzamiento se ponhe de portero.




INICIACION: SESION 12

Tiempo total » 60’

espejo. B 5

LUNES MARTER SHEROGLES JUEVES WIE RIS
El espejo
ADAPTACION Uno de los jugadores hace movimientos orientado hacia otro, gue le imita como si fuese su reflejo en un

EJERCICIO 3

JUEGO 3

JUEGO 4

PARTIDO 2

FASE FINAL

10'

10

10°

Lanzamiento desde 6 m. El portero no puede
desplazarse con los pies, sélo para lo que fe vaya cerca
de {as manos.

Insistir en apoyar el pie contrario a la mano de
lanzamiento.

Variante: poner un defensa que moleste cen el tronco,
sin usar los brazos.

Los 10 pases

Variantes (utilizar 2 cada vez):

B Hay que dar los pases pares en apoyo y los impares
en salto.

» Los defensas no pueden usar las manos para
interceptar, pero si el balén toca el suelo, cambio de
posesion,

» El pase nimero 4 y el nimero 7 deben recibirlos el
mismo jugador,

Los 10 pases

Variantes (utilizar 2 cada vez):

» Hay gue hacer todos los pases en bote.

» El equipo gue ataca debe hacer 2 pases cortos
y 3 largos consecutivamente...

» Todos los Jugadores han de tocar el baldn.

» Eljugador gque recupera el baldn o recibe el primer
pase del portero, debe tocar el baldn cada 2 o 3 pases.
» Hay que dar 7 pases antes de poder lanzar a
porteria.

» Un mismo jugador no puede marcar 2 goles
consecutivos.

Cambiar de reglas cada 3 minutos.

» No se puede botar en atague.
» Defensa individual.
» Saque de gol a cargo del portero desde su area.

Reflexidn en comun sobre fa importancia de implicar a
todos los jugadores en la conservacidn del halon.




INICIACION: SESION 13 . Tiempo total > 60"

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES YIERNES SABADD BTG

Cruzar ef campo
ADAPTACION Dos equipos del mismo niimero de jugaderes, hay que consegquir gue un jugador entre en el drea del rival
sin gue sea tocado. Si te tocan, te eliminan. En tu campo no te pueden eliminar. B 5’

Pases
Un'haldn por pareja. Hacerse 15 pases saltando:

: > Sobre la pierna Izquierda.

: , ¥ Sobre la derecha.

EJERCICIO 1 10 :  » Sobre las dos piernas.
' : ¢ Pases con desplazamiento, uno con cada mane.
: - Introducir cambios de intensidad en los
desplazamientos.

Disuasién
: 1 (3 x 2) El balén siempre debe volver al pasador fijo
EJERCICIO2 : 10° ! qgue notiene defensa. De esta forma, el que disuade
: :  puede «leer» siempre el pase. Cambios cada 30".
Variante: pase libre entre los tres atacantes.

Los 10 pases :
Variantes (utilizar 2 cada vez): : QA A O
: » Todos los jugadores del equipo deben tocar e balén : /’ b
JUEGO 1 R paraque valgaefjuego. . / A0 \\‘
: » Elpase nGmero 4 y el nimero 8 ha de recibirlos el : J \
: mismo jugadar (designar al jugador de antemano). : A*’ __,,‘,/07
» Hay que dar el pase nlimero 5 y el ndmero 10 en : Qe o SOA‘_,_/"” AN

dos esquinas opuestas def campo. - .

Los 10 pases - ... 10l
Variantes (utilizar 2 cada vez):

Los 5 primeros§ pases deben darse con la mane

no habi, los ofros 5 fibres.

> Dividimos ef campo en 2 mitades, hay que dar
maximo 3 pases en cada mitid de campo.

» Elpase nilimero 3, ef ndrmero 6 v el nimero 9 ha de
recibirlos el mismo jugador; -

JUEGO2 | 10’

B Hay gue dar los 4 prirmeros pases con la mano
ne habil,

b Sitodos fos jugadores tocan el balén antes del
lanzamiento, el gol vale doble.

PARTIDO 1 Do

Lanzamiento de penaitis

FASE FINAL Y
: El gue marque gol se pone de portero.




INICIACION: SESION 14 . Tiempo total > 60’

MEAE MHERTOLES JUEVES VIERNES GABADG POMENGD

Cruzar el campo
ADAPTACION Dos equipos def mismo niimero de jugadores, hay gue conseguir que un jugador entre en el drea del rival
sin que sea tocade, Si te tocan, te eliminan. En tu campo no te pueden eliminar. B 5’

Lanzamiento
Un balén cada uno:
» Pasar el balon al entrenador, cogérselo de la mano

: :  ylanzar con 2 pasos.

EJERCICIO3 : 10° : P Lanzario rodando, cogerio y, con 3 pasos, lanzar,

: * p Lanzar el balén al aire, cogerlo entre ef primer y el
seqgundo bote y lanzar con 3 pasos como maximo.
Poner otro compafiero que molesta con el tronco, sin
usar las manos.

Los 10 pases
: : Jueqo libre. Si un equipo consigue dar 20 pases
JUEGO 3 110" i consecutivos, el otro equipo debe fievar a los
: ! jugadores ¢ganadoresy» a caballito durante una vuelta
al campo.

Los 10 pases : Q O
Hacer 2 equipos. El equipo que «descansa» colabora FANR A‘ n@
: T com : \
JUEGO 4 © 10" ! » Elataque, haciendo de apoyo pero sus recepciones :‘® AL f
: : no cuentan hasta las 10. : A _:’?
» Ladefensa, molestando a los atacantes pero no o VN e A
pueden interceptar ef balén con las manos. : T -

» No se puede repetir el pase.

» Un mismo jugador no puede marcar 2 goles
consecutivos.

» Todos los pases en campo propio deben darse con
la manoc no habil.

Cambiar de reglas cada 3 minutos.

PARTIDO 2 510'

: : B No se puede botar en ataque.
PARTIDO 3 10" p Defensaindividual.
: ! b Sague de go! a cargo del portero desde su area.

Reflexidn en comin sobre el concepto de «linea de
pasey para organizar la actuacion defensiva.

FASEFINAL | &




INICIACION: SESION 15 . Tiempo total > 60’

VIERMES SABADD BOMINGDH

LIIMES MARTES MIERCOLES

Relevos transportando el baldn de diferentes formas.

ADAPTACION Con el balén adaptado, dibujar nameros, palabras, en ef aire. ¥ 5'
Pase
Un baidn cada pareja: separados 1 m, cada vez que 9 O /
: :  completamos 2 pases se alejan 1 paso; si el balon se E re O";
EJERCICIO 1 1 yor @ caealsuelo se acercan un paso. bR
: :  Mismo ejercicio con la mano no habil. : i i yi E
. ; ¢ Ir cambiando fa técnica def pase: por detras, alto, _ S ¥ O"\‘
: :  bajo.. . y O R
O

Presionar temporalmente: 20 pases en 20",

Disuasién f'e)
: ¢ (3x3)Unixldentrodel dreade 6 m, yfueraun2x2. ‘OA‘{ %
EJERCICIOZ2 ! 10 : Cada 3-4 pases, por lo menos uno tHene que ir dentro. : PR Y !
: :  Variante:un1x1entre 6-9 m, un1x1dentrode 6 m : O
y otro fuera de 9 m. 87\?

Los 10 pases

Variantes (utitizar sélo t cada vez):

» Hay que dar todos los pases pares en bote, y los
impares sin bote.

» El mismo jugador que reciba el pase numero 3 debe
recibir el 6, y e/ 9.9,

> Hay gue dar los 5 primeros pases en una mitad del
campo y los ofros 5 en |a otra.

JUEGOT | 10

Los 10 pases

Varjantes (utilizar sélo 1 cada vez): : N O
: » Todos los jugadores del equipo deben tocar el baldn : ',' 4 b
S para gue valga el juego. : /, @] 5
JUEGO 2 : 10 » El pase nimero 5 y el ndmere 10 han de recibirse : ,r' o Y
en dos esquinas opuestas del campo. : A,{ -
b 5ilos defensas tocan al jugador que tiene e baldn, O.___‘ QOA ,,-’-”'- &E
: I

recuperan el balén.

: ¢ b Hay que dar todos les pases pares en bote.
PARTIDO 1 : 10" 1 p Nose puede repetir el pase.
: ! » Defensa individual.

Lanzamiento de penaltis
Ei gque falle el lanzamiento se pone de portero.

FASE FINAL | &




INICIACION: SESION 16 . Tiempo total » 60’

JUEVES I ET SABADD SOMUMGD

Relevos transportando el balén de diferentes formas.

ADAPTACION Con ef balén adaptado, dibujar nGmeros, palabras, en ef aire, B 5

Lanzamiento

Un bal6én cada pareja: A lanza el baidn, B va a buscario U d
y lanza a porterfa. B no debe mirar |a salida del balén. :

A varia las formas de lanzarlo: por encima de la : i
caheza, debajo de las piernas...

Variantes: : !

» Despues de lanzar, A cuenta hasta 3 y persigue : )
aB. | : @8
» Poner un defensor que moleste con el tronco, sin :

usar 1as manos. :

EJERCICIO 3 10

Los 10 pases
: ¢ Juego libre. Si un equipo consigue dar 20 pases
JUEGO 3 10" ¢ consecutivos, el otro equipo debe Hevar a los
: ! jugadores «ganadores» a caballito durante una vuelta
al campo.

Los 10 pases A e
: . Hacer 3 equipos. El equipo gue «descansa» colabora : Y ®
JUEGO 4 ! 10" ! conelataque, y 2 de sus jugadores hacen de apoyo : | A
: : pero sus recepciones no cuentan hasta las 10. : ,x® ® /
» {ntroducir reglas ahadidas libremente, O.f’ QOA T A

» Todos los jugadores del equipe deben tocar el balén
antes de lanzar.

: ;B Un mismo jugador no puede marcar dos goles
PARTIDO 2 10" @ consecutivos.
: :  » Silos defensas tocan al jugador con baidn,
recuperan el halon.
Cambiar de regias cada 3 minutos.

» Regla del bote unitario en ataque (Jos jugadores
s6lo pueden dar 1 bote como maximo cada vez gue
poseen el baldn).

» Defensa individuat.

PARTIDO3 | 10

Reflexién en comin sobre el concepto de «linea de

5
pase» para desmarcarse en atague.




INICIACION: SESION 17 . Tiempo total > 60"

LUMES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD DO GD

“ Jugar al Juego del rey con 1 balén cada uno. Por parejas, uno bota y el otro le imita.
ADAPTACION Cambio de rol cada 30", B 5

Pase
: :  Formar un cuadrado con 8 o 9 jugadores:
EJERCICIO 1 10 » Pasar ala derechae .ir ala fjere.cha.
: . » Pasar aladerechaeir alaizquierda.
» Pasar a la izquierda y dar la vueita al cuadrado, etc.
Afadir otro balén y practicar con 2.

Disuasién o O
Dentro de uno de fos circulos pintados en el campo, un e FaN B
: ¢ defensa evita gue el atacante reciba. Cambic cada : Y /-\ /’ —D\‘
EJERCICIO2 [ 100 [ 30" : vV ) 0/
; : Variante: convertir los de fuera del circuloenun1x 1; : [ -
queda un 2 x 2, con un binomio dentro del circulo y g
otro fuera. : O

Plantar el balén
Se enfrentan 2 equipos deé igual hadmero de

: :  jugadores, E{ equipo que tiene el balén, con fas reglas

JUEGO 1 10° de balonmano, de’be conSetjui_r'er':.trg_;f en el drea

de 6 m con el baldn controlado y plantarle en el suelo.
Mo vale botar, y s6lo se puede avanzar 3:pasos con el
balén en ta mane, E{ equipe que defiende intenta
recuperar el balén.

Plantar el balén
: © Variantes: : e .
JUEGO 2 : 10" i » Hay que hacer por fo menos 6 pases antes de
: . marcar un punto.
b No se puede repetir el pase.

Reglas afadidas (no simultdneamente);
: N Todos los jugadores deben tocar el baldn dentro
PARTIDO 1 10 ﬁg:_;nedlo campo en que se recupera; después ataque
»  Un misme jugader no puede lanzar 2 veces
consecutivas a porteria.

: * Lanzamiento de penaltis
FASE FINAL g Qada jugader fanza un penalti des'de la linea de 6 m;
: : simarca gol, lanza desde 7 m, y sl vuelve a marcar,
desde @ m. Si no marca, vuelve a fa cola.




INICIACION: SESION 18

Tiempo total & 60’

LUNES MARTES

JUEVES VIERMNES

R RS

ADAPTACION Jugar alos 10 pases en grupos de 3x 3. B 5'

Interceptar

Tres jugadores se pasan 1 balon. Seis defensas
intentan recuperar. Alternar el espacio, sdlo drea de
&6m,espaciodeém+9m,.

Cada grupo trabaja 2-3'. Individuaimente se cuenta el
nimero de halones que se interceptan.

EJERCICIO3  10'

Lanzamiento

Lanzamiento desde posiciones exteriores,
orientandese a porteria antes de lanzar.

Insistir en saltar siempre con {a pierna contraria al
brazo de lanzamiento, y con ef salto orientado hacia el
centro para ganar angulo de lanzamiento.

Mismo ejercicio partiendo desde la esquina del campo.

EJERCICIO 4 @ 10

Ptantar ei balén

Variantes:

» Todos {os jugadores del equipo deben tocar el balén
antes de puntuar,

» Un mismo jugador no puede consequir 2 tantos
consecutivos,

JUEGO 3 L0
Reglas afiadidas (no simultaneamente):

» Defensa individual.

Reflexién con los jugadores sobre cdmo ef hecho de

FASE FINAL s botar interrumpe la circulacién colectiva del balén.

PARTIDO 2 10* » MAaximo 7 pases y hay que lanzar a porterfa.
> Sise marca en menos de 5 pases, el gol vale doble.
PARTIDO 3 10° » Regla def bote unitario en atague.




INICIACION: SESION 19

Tiempo total & 60’

LUNES MARTES MHERCDLES SUEYES VIERMLS
ADAPTACION Jugar alos 10 pases engrupos de 3x 3. 5

EJERCICIO 1

10°

Bote

Un balén cada jugador. Bote libre por el campo.
Alternar el espacio: medio campo, drea de 6 m...
Cambios de ritmo e intensidad en la carrera. Cambio
de mano de bote.

Variante: Un bal6n ¢ada jugador, menos 3. Estos
tienen gue hacerse con uno. Los demas deben
proteger el suyo.

EJERCICIO 2

La estrelia

Hacer un circuto con los jugadores y colocar 1 en el
centro. E| balén empieza en un jugador del circulo, que
le pasa al del centro y ocupa su lugar. El del centro le
pasa al siguiente del circulo y ocupa su lugar, y asi
sucesivamente.

» Cada 2’ cambiar la forma del pase: apoyo, salto, en
hote, por detras de la cintura...

O 0
O
4 e
A2
O

JUEGO 1

10

Plantar el balén- .-~

Variantes (jugar 5" con cada una):’

> Se pueden hacer 7 pases como maximo.
» Hay que hacer & pases como minimo.

JUEGO 2

0

Plantar el balén

Variantes: - " A

» Los pases miiltiplos de 3 debe recibirlos siempre et
mismo jugador: )

» Hay que hacer por lo menos 4 pases en el medio del
campo en gue se recupera el balén antes de anotar.

Reglas afiadidas (no simultaneamente):
B Si el balon toca e suelo, cambio de posesion.
B No se puede repetir el pase.

FASE FINAL

Lanzamiento de penaltis

Cada jugador fanza un penalti desde la perpendicular

del poste derecho; sl marca gol, lanza desde el centro,
y si vuelve a marcar, desde la perpendicular del poste
izguierdo. St no marca, vuelve a la cola.




INICIACION: SESION 20 . Tiempo total b 60’

MARTES

JUEVES VIERMES SABADD DOMIN GG

ADAPTACION

Jugar afos 10 pasesengrupos de 3 x 3. B 5

EJERCICIO 3

H

Pase

Pases por parejas, a lo largo del pasillo central def
campo. Pases cortos a la ida, pases largos, por fuera,
ala vuelta.

Variante: a la vuelta, una pareja por cada lado, uno
delante y otro detras, sin perder nunca la orientacion
de los pies, el de delante gira sélo por fa cintura
(recepcidn por detras),

EJERCICIO 4

JUEGO 3

Loy

10

Portero N
Una serie de lanzamientos a la derecha. :
Una serie de lanzamientos a ja izquierda. b

Dejar tiempo entre los lanzamientos para que el Ig:j&;@@ Q%Q

portero vuelva al centro de la porteria. S
Todos los jugadores hacen una serie en la porteria. By
Los dos que reciban mas goles repiten serie. :

Plantar el baidén

Variantes:

» Sdlo puede marcar el receptor de un pase par.
¥ Siel balon toca el suelo, cambio de posesion.

PARTIDOQ 2

10

Reglas afiadidas (no simultaneamente):

» Lanzar desde el interior de 6-9 m vale 1 punto;
marcar gol vale 2 puntos.

» No se puede pasar hacla atras en el campo proplo,
y en el adversario maximo 2 veces por ataque,

» Regla del bote unitario en ataque.
» Defensa individual.

FASE FINAL

Reflexidon con los jugadores sobre la importancia de
recibir el baldn desde atrés para avanzar hacia
delante.




INICIACION: SESION 21

Tiempo tota

[ 60’

LURMES

MARTES

SUEVES

DRI

Jugar al Juego def rey con 1 balén cada uno. Por parejas, uno bota y el otro le imita.

ADAPTACION Cambio de rol cada 30". b 5'
Pases
: Un balén cada 3; cruzar el campo vy entrar en €l drea
: contraria con un numere de pases exactos (6, 5, 4...).
EJERCICIOT1 @ 10 Si el balén toca el suelo, volver a empezar.

EJERCICIO2 | 10’

Variante: 2 se pasan vy 1 intercepta. Cruzar el campo
con 6, 5, 4 pases exactos, Se permite el bote unitario.
Ir cambiando fa mano de pase.

Disuasign

(3 x 3) Un1 x 1 dentro del drea de 6 m, y fuera un

2 x 2. Cada 3-4 pases, por lo menos uno tiene que ir
dentro.

Variante: un 1 x 1 entre 6-9 m, un 1 x 1 dentro de

6 m y otro fuera de 9 m,

A PN

JUEGOT i 10’

Plantar el baldén

Variantes:

> El equipo gue anota sigue atacando pero ahora
hacia el otro espacio de anotacién.

> En el campo de atague se pueden dar 4 pases
como maximeo.

............................ T S

Batén-torre

Cada equipo designa un capitdn, gue se colocaen la
zona de anotacién. Se anota un tanto cada vez gue
este jugador recibe el baldn (esta recepcién debe ser
limpia» -si toca el suelo, no cuenta-). En cada tanto
cambiamos al capitan. Reglas de balonmano, pero sin
bote. En la zona de recepcidn sdlo puede estar el
capitan; ningtin defensor ni atacante.

i 0
i ' Q’,d
. O<1

Redglas afiadidas (2 reglas simultaneas}):

» Eljugador que aleatoriamente reciba el tercer pase
del equipo debe recibir por lo menos otra vez el balén.
b No se puede repetir el pase.

B El mismo jugador no puede marcar 2 tantos conse-
cutivos.

JUEGO 2 Dot
PARTIDO1 | 10
FASEFINAL | 5

Reflexidn con los jugadores sobre la diferencia entre
disuadir {(evitar la recepcion) e interceptar {recuperar
activamente el balén).




INICIACION: SESION 22 Tiempo total ¥ 60’

LUNER JUEVES
ADAPTACION Jugar a los 10 pases en grupos de 3x 3. b 5'
: i Interceptacion <OOO
: . Efdefensa (con baldn) pasa al compafiero, le indica a : LA
: , ¢ quién quiere que le pase el balén, y va a interceptario. : A f A 'S
EJERCICIO 3 : 10 v Una vez sale, no puede frenarse, El pasader no puede : O !
:  fintar pase.
Cambiar |os defensas y los receptores cada 2'. : g o

Lanzamiento con lucha por el balén

p Un balén cada pareja. Uno de los 2 lanza el balén
de forma neutral, el gue lo coge es atacante y lanza.
El otro molesta con el tronco.

Variante: Lanza el balén un compafero de la pareja
de atras.

EJERCICIO 4 10’

Plantar e balén

Variantes:

» En cada posesién de equipo sdlo pueden hacerse

2 pases hacia atras.

> Sélo se puede anotar después de una repeticién de
pase.

JUEGO 3 oo

Reglas afadidas simultaneamente:
» Lanzar desde 6-9 m vale 1 punto; marcar gol vale
2 puntos.

PARTIDO 2 1
: » Interceptar el balén vale 1 punto.

» Regla dei bote unitario en ataque,
» Defensa individual.

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador lanza un penalti desde la #ihea de 6 m; si
marca gol, lanza desde 7 m y si vuelve a marcar,

FASE FINAL 5
: desde 9 m. Si no marca, vuelve a la cola.




INICIACION: SESION 23 . Tiempo total > 60’

LUHES MARTES SHUEVES VIERMESD DOk
P Jugar a plantar el baldn, en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3.
ADAPTACIUN Cada minuto, 10 abdominales. » 5
Bote :
Un balén cada 3 jugadores, disposicion de relevos. ; o ®
: B Bote libre, un bote con cada mano, uno alto y otro : U\f\/\f ®
: . bajo.., : B
EJERCICIO 1 10 : b Bote libre, pero el jugador situado al final (B} O U\IV\1® ©
. : : Indica con el brazo con qué (A) tiene que botar. : ©®
: :  Después (C) se Io indica a (B)... o eV B

» Botar mirando al frente en vez de mirar e baldn.

La estrella O 0

H Comenzar con el ejercicio de fa estrella, y en cuanto : O .. *’.‘j
: . I . . WX
: , se coja la mecanica, pasar a la variante de 2 balones: : \S) O
EJERCICIO 2 10 . . : -
: 2 jugadores empiezan en el centrg, y 2 balones en el : A \‘O
: . circuto, en jugadores diametralmente opuestos, : \
B Ir cambiando las formas de ejecucion de fos pases. @]

i Balon=torre:
T Variantes: . :
i ElGitimo pase debe hacerse con la mano

no dominante..

» Todos los jugadores han de tocar el baldn antes de
poder anetar,

. : *  Baldn-torre
: ! Variantes:

: . » Hacemos 3 equipos (A, B, C), y jugamos partidillos
JUEGO 2 10 libres de 3 minutos. Juegan todos contra todos (A x B,
B x C, A x C)y se suman los tantos de jos 2 partidos
gue juega cada equipo.

JUEGO1 100

: . Reglas afiadidas (no simultaneamente):
PARTIDO 1 10 » Maximo 7 pases v hay que lanzar a porteria,
: : b Sise marca en menos de 5 pases, el gol vale doble.

: :  Reflexién con los jugadores sobre la importancia de
FASE FINAL 8 ¢ jugar en equipo, y gue todos los jugadores sean
: peligrosos de cara a marcar gol.




INICIACION: SESION 24

Tiempo total & 60’

LAFMTS

JUEVES

ADAPTACION

Jugar a plantar el balén, en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3. 5

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

10

Pase

Pase por parejas en desplazamiento por todo el
campo introduciendo cambios de ritmo de 10".
Pase sin desplazamiento, con 2 balones por pareja.
Pase en carrera con 2 balones por pareja.

Portero

Una serie de lanzamientos localizados
alternativamente, uno a la derecha y otro a la
izquierda.

Dejar fiempo entre fos l[anzamientos para que el
portero vuelva al centro de [a porteria.

Todos 105 jugadores hacen una serie en la porteria.
Los dos que reciban mas goles repiten serie,

JUEGO 3

Balén-torre

Variantes:

» Pueden hacerse 7 pases como maximo.

» En lugar de una torre maévil, colocamos 2 torres
que sdlo pueden moverse un paso a cada lado.

PARTIDO 2

10

Reglas afiadidas (2 reglas simultaneas,
combindndolas cada 3'):

p Interceptar (con control)} vale como 1 goi.
> Todos los pases en bote.

: ~ b Hay que hacer 6 pases antes de poder lanzar a

porteria.

> Regla del bote unpitario en atague.
» Defensa individual,

FASE FINAL

g

Lanzamiento de penaltis

Cada jugador lanza un penalti desde la perpendicular
al poste derecho; si marca goi, lanza desde el centro
y si vuelve a marcar, desde la perpendicular del poste
izquierdo. 51 no marca, vuelve a la cola.




INICIACION: SESION 25 © Tiempo total B 60’
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMINGD

Jugar al Juego del espejo con 1 baldn cada uno. Por pareias, uno bota y ef otro le imita.

ADAPTACION Cambio de rol cada 30". &'

Pase
Formar un cuadrado con 8 o 9 jugadores:
: . b Pasar ala derecha e ir ala derecha.
EJERCICIO 1 T 10" p Pasar aladerecha e ir a la izquierda,
. . » Pasar ala izguierda y dar la vuelta al cuadrado,
: U ete,
Afadir otro balén y practicar con 2 balones,

Disuasién

(4 x 4) Cruzar el campo con pases; los defensas con O <

manos en la espalda, molestan. Si el balén toca el Q_*\

suelo, cambio de posesidn. Condicionar el nimero de : <]_’,v:
- ;

EJERCICIO2 : 100 : pases(6, 4, 5.}
: :  Variantes:
T p Sélo defienden 3 de los 4 jugadores.
- » Dos de fos defensas pueden interceptar, los otros
dos sdlo molestan,

;

(2
-

> - Balén-torre
: 1 Variantes:
JUEGO 1t 10" 1 » Sdlo puede anotar un receptor de un pase miiltiplo
: ¢ ode 3.
B No se puede repetir el pase.

Balén-torre
: * Variapte: Hacemos 3 equipos. Juegan 2 y el otro
JUEGO 2 10" :  descansa. Cuando un equipo consigue 3 tantos sigue
: . jugando y el otro sale. El equipe que entragana -0 y
tiene posesién del balon.

Reglas afadidas (no simultaneamente):
: ¢ » Lanzar desde 6~9 m vale 1 punto; marcar gol vale
PARTIDO 1 100 ¢ 2 punios.
: * P No se puede pasar hacia atras en el campo propio,
y en el adversario 2 veces por ataque.

: : Reflexién con los jugadores sobre la importancia de
FASE FINAL H-Y ayudarse en ataque, y dar apoyo al jugador que lleva
: : el baién.




INICIACION: SESION 26 . Tiempo total » 60’

LUMWES MARTES MIERCOLES JUEVES YVIERNES SABADC DOMINGD
ADAPTACION Jugar a plantar el balén, en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3. B 5°
Interceptacién

Ft defensa (con baldn) pasa al compafiero. Este bota
: . con una mano el balén y pasa al lado contrario de la
EJERCICIO3 : 10" : mano que bota. El defensa sale a interceptar el pase
: : correspondiente. Una vez sale, no puede frenarse. E{
pasador no puede fintar pase.
Cambiar los defensas y los réeceplores cada 2'.

Lanzamlento - S
». Pases por parejas y al ilegar a 9 m, lanzamiento:
P .. 4. lanza el jugader que'primero pise el drea de 9 m.
EJERCICIO 4 [ 10" i Trabajar und vez por cada lado,
: t .o b Afiadir un defensa fijo en cada lado. En cada
" . repeéticién; el que:lanza se queda defendiendo y el que
i .. defendfa forma pareja con el que no ha Janzado.

Balén-torre

Variantes:

» Sise anota en 4 pases 0 menos, entonces el equipo : H
vuelve a sacar desde su campo. i[> 'E
» Hay que hacer fodos los pases (incluido el ditimo) : {
en bote. .

JUEGO3 10

Reglas afiadidas (2 reglas simultaneas, : o
combinandolas cada 3'): :

p interceptar (con control) vale como un gol.

> Todos los pases en bote.

> Hay gue hacer 6 pases antes de poder lanzar a

porteria.

PARTIDO2 | 10’

B Regla del bote unitario en atague.
» Defensa individual.

Lanzamiento de penaltis

"...FASE FINAL 5 Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 27 . Tiempo total B 60"

LANES MARTES MIERCOLES HSUEVES VIERNES SABADD DORINGD

ADAPTACION Jugar a plantar el baldn, en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3. b 5’

Bote

Un baldn cada 3 jugadores, disposicién de relevos. ®

» Bote libre, un bote con cada mano, uno alto y otro

EJERCICION © 100 | PRS- . . : L g I aVavavate NeC

. : : » Bote libre, pero el jugador situado al final (B) indica

ef brazo con que (A) tiene que botar, Después (C) se lo ®
indica a (B)... : "W\/\/—\@
» Botar mirande al frente en vez de al baldn, :

La estrella ') o
Efercicio de |a estreila con 2 balones: :
: : P Ir cambiando las formas de ejecucion de los pases. : O
EJERCICIO2 © 10° | » Poner un balén de cada color, y asignar formas de ey SN O
: :  pase diferente en funcién del color del baldn, : —Zﬁ )
B Forma de pase libré, pero no se puede repetir la : '
- que hace ¢l compafiéro anterior. (@]

Balon-’corre _ . : o
Variantes (Jugar con 2 de Ia 3 vanantes)
: i » Bote unitario. - : R
JUEGO 1 10" : » Hay que hacer 6: pases antes de poder marcar,
: : tanto,
B Un mismo jugador no puede marcar hasta que {o
haya hecho el resto del equnpo : :

Balén-torre
: : Variante: Hacemos 3 equipos (A B C),y]ugamos
JUEGO 2 1 10" ;. partiditios ibres de 3'. Juegan tados contra todas
: : (AxB,BxC, AxQC)ysesuman los tantos de fos
2 partidos que juega cada equipo.

Reglas afladidas simultaneamente:

b Lanzar desde 6-9 m vale 1 punto; marcar gof vale 2
puntos.

b Interceptar el balén vale 1 punto.

PARTIDO 1 Ty

: : Reflexidn con los jugadores acerca de la importancia
FASE FINAL i 5 . detenerunabuena variedad de pase y una buena
: ! capacidad de recepcidn aunque el pase no sea bueno.




NICIACION: SESION 28 . Tiempo total B 60’

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMINGD

' AD'AP.'.I*AC!ON Jugar a plantar el baldén en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3. B 5

Pase : 9)
Pasé por parejas en despiazamiento por todo el O\ “Ab
: ! campo con cambios de ritmo de 10", : ‘md
EJERCICIO3 © 1 | Pase sin desplazamiento, con 2 balones por pareja. : >
: © Un balén se pasa con fas manos, otro con los ples. : ‘7-—/ T
idem en carrera con 2 balones por pareja ; s h o
{manos - pies). : 4

Portero
Una serie de lanzamientos localizados en e lugar que
: :  indique e portero,
EJERCICIO 4 : 10" ! Dejar tiempo entre Jos lanzamientos para que ¢!
: . portero vuelva al centro de {a porteria.
Todos los jugadores hacen una serie en la porterfa.
Los dos que reciban mas goles repiten serie.

Balén-torre

Variantes (jugar con 2 de las 3):

» Sélo puede marcar el receptor de un pase impar.

» Hay que hacer por lo menos 4 pases en la mitad de
campe en due se recupera el baldn.

» No se puede repetir el pase.

JUEGO3 | 10°

. PARTIDO 2

» Regla del bote unitario en atague.
» Defensa individual,
Hacer 3 partidos de 5'-6" cada uno. En cada partido

.................. 20' . N .
cambiar 2 jugadores de un eguipo a otro.
Dejar decidir a los jugadores con gué reglamento
afadido quieren jugar.
5 Lanzamiento de penaltis

Cada jugador lanza 2 penaitis a cada portero.




INICIACION: SESION 29 . Tiempo total » 60’

MARTES MIERCOLES JUEVES YIERNES SABADD DM

Jugar al Juego del espejo con 1 baldn cada uno. Por parefas, uno bota y el otro le imita.
Cambio de rol cada 30", p 5°

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

LUNES
ADAPTACION
|

JUEGO 1

JUEGO 2

FASE FINAL

Pases
Un balén cada 3: cruzar el campo v entrar en el drea
! contraria con un numero de pases exactos (6, 5, 4...).
10" ©  Sielbaldn toca el suelo, volver a empezar,
*  Variante: Dos se pasan y uno intercepta. Cruzar el
campo cen 6, 5, 4 pases exacios, Se permite el bote
unitario. {r cambiando la mano de pase.

Disuasidn
(4 x 4} Cruzar el campo con pases; los defensas con
manos en 1a espalda, molestan, Si el balén toca el

¢ suelo, cambio de posesion. Condicionar el nimero de

10" i pases (8, 4, 5..).

: Variantes: © S
» Sélo defienden 3 de los 4 jugaderes.
» Dos de fos defensas pueden znterceptar. los otros
dos séfo mo!estan

Baton-torre S ;

Variantes {jugar con 2 de Ias 3) i

i P Sepuedendar¥ ;Jases como maxsmo . o

10" B Los 2 ditimos pasés. t:enen que hacerse con lai N

i mano izquierda. ' SR

P Sitocan al jugador que Ileva eE baién, camblo dell
posesidn, :

Baldn-torre
Variantes: R : i
» Hacemos 3 equipos. Jueqan 2 A e! otro descansa Ll
Cuando un equipo consigue 3 fantos su;ue ]uqando Vo
el otro sale. El equipo gue entra qana 1 -0 y_tlene

posesion del halon. i

:  Reglas afiadidas {no simultdneamente); s
10 » Sitocan al jugador con balén, cambio de posesmn.
¥ {nterceptar vale como un gol. R

! Reflexién con los jugadores acerca de la importancia
5 I de molestar los pases cercanos para que otros
:  compafieros puedan interceptar los mas largos.




INICIACION: SESION 30 . Tiempo total > 60’

=]

bl

LUNES MARTES MIERDOLES JUEVES VIERNLS SABADG DORINGD

ADAPTACION Jugar a piantar el bal6én en espacio reducido. Enfrentamientos de 3 x 3. B &

Interceptar

Tres jugadores se pasan un balén. Seis defensas
intentan recuperar ef baldn. Espacio medio campo
excepto desde el drea de 9 m.

Cada grupo trabaja 2'-3', Individualmente se cuenta el
nimero de balones gue se inferceptan.

EJERCICIO3 | 10

Lanzamiento con {ucha por el balén

» Un halén cada pareja. Uno de los dos lanza el balén
de forma neutral, el que lo coge es atacante y lanza.
El otro molesta con el tronco.

Variante:

» Lanza e balén un compafiero de {a pareja de atras.

EJERCICIO4 @ 10

Baton-torre

Variantes (jugar con 2 de las 3): :
P Sitocan al jugador que lleva el baldén, cambio de !|>
posesidn, :

> Bote libre,

» Jugar con dos torres cada equipo.

JUEGO 3 D10

PARTIDO 2

» Regla del bote unitario en ataque.

» Defensa individual.

Hacer 3 partidos de 5'-6' cada uno. En cada partido
cambiar 2 jugadores de un equipoe a otro.

Dejar decidir a ios jugadores con gué regiamento
afiadido quieren jugar.

PARTIDO 2

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador {anza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 31 Tiempo total & 60’

LLNES MARTES MIERCOLES WSHEMES YIDHNES SABADD

3 Ejercicios de habilidad con el baldén en ta mano:
ADAPTACION ¥ Escribir en el aire, pasario alrededor del cuerpo, entre las piernas, eic., sin que togue el sueio.
» Estatico, en carrera, en sprinf., ¥ 5'

Pase

Por trios, cada trio un baldn. Pases cruzando el
campo de area a drea.

Liegar en 6, 5, 4 pases exactos.

Pases haciendo «la trenza».

v

EJERCICIOT | 10

>
. : :  p Pases con 2 balones.
: : b Pases con 2 balones en las manos y 1 en los pies.

Portero

Los jugadores se acercan, por parejas, con un baldn
en la mano cada uno, pero sélo lanza uno de ellos
{quedan de acuerdo antes, o lo indica el entrenador
desde detras de 1a porterfa). Variantes:

» Dehen lanzar recto (sin cruzar el lanzamiento).
» Deben lanzar cruzado.

» Lanzan libre,

EJERCICIOZ | 107

Los 10 pases : QA A O
Variantes (utifizar sélo 1 cada vez): : / ‘/ \
B Los 5 primeros pases deben darse con la mano : / 3@ Y

no habil, los otros 5 libres. : i IS \

» Dividimos el campo en 2 mitades, hay que dar : Aa,x’ . _,}?
méximo 3 pases en cada mitad de campo. O Al A

. 6 X 6 en un area
: ©  Defensa individual y bote unitario.

Bos porteros en la porteria, uno de cada equipo, gue
paran en funcién de gquién lance. Los porteros luchan

JUEGO1 ! 107

PARTIDO 1 ¢ Y . .

: para recuperar el balén después del l[anzamiento y el
que coja el balén, saca. E{ equipo que defiende puede
atacar inmediatamente después de interceptar el
baldn. Ef jugador que lanza se cambia con su portero.

PARTIDO 2 10" » Defensa individual,

» Bote unitario en ataque.

! 1 Comentarie con los jugadores sobre la importancia de
FASE FINAL ¢ 5 ! que cada jugador se responsabilice de su atacante y
: . ademas pueda ayudar.




INICIACION: SESION 32 . Tiempo total » 60"

LLIRED MARTES MIEROOLES JUEVES VIERRNESD SABADD DOMINGD

Juego de piltar
ADAPTACION Los gue paran llevan 1 balén cogido con las dos manoes. Paran un 30% de los participantes.
Cambiar los gque paran cada 1'30". b 5

2x1 :

Resolver diferentes situaciones de 2 x 1a lo largo de} - Q___/;-—-\

campo, con diferentes drdenes, y acabar con o "".,’ \ Sn £ e

lanzamiento. : l l,} 4'\ 4“
1 bote maximo por posesidn. ) SN , )
3 botes méximo en total. e/ b/l\

Sin bote, :

Sin bote, y maximo 7 pases,

EJERCICIOZ | 1O

FYYY

Lanzamiento

Desde posiciones cercanas,

Todos los jugadores realizan desde la posicion FE Dy E
5 lanzamientos, Insistir en abrir el &ngulo de
lanzamiento desde las posiciones de extremo.
También se hacen 5 lanzamientos de contraatague.

CONTRAATAQUE

EJERCICIO4 | 10

Plantar el balén

: . Variantes: ;

JUEGO 2 10" ¢ » Hay gue hacer por o menos 6 pases antes de : B
: :  marcar un punto. :

B No se puede repetir el pase.

Reglamento afadido: : o
B 5i el atague marca en menos de 4 pases, continda

: :  en posesion del balén,
PARTIDO 3 10' > Hay que dar por lo menos 3 pases en |a mitad de
H . campo en gue se recupera el haion,
» No se puede repetir el pase.
Alternar las regias o combinarlas.

No se puede botar.
Se defiende en funcién def resultado del atague
: anterior:
10" @ » Sise marca gol, se defiende individual en medio
1 campo.
> Si no se marca gol, se defiende individual en todo
el campo.

iento de penaltis
da’jugador fanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 33 Tiempo total » 60’

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMINGD
Cada uno con un baldn cogido con ias dos manos. Hay que
ADAPTACION intentar tocar |a espaida de algun compafiero con el balén que
tenemos cogido. No se puede soltar el balon. B 5'
Interceptar
Rondo 6 x 2; no puede pasar bombeado ni al jugador :
: ¢ de al lado. Sl no se corta el baldn, se cambia cada ____O
EJERCICIO1 : . @ 30"-40".Exigir alta Intensidad en los defensores. ; (}"&\‘::“EIO
: : Insistir en gue se orienten después de cada pase y : s \<“|‘m
. : :  que ataguen el balén cerca del receptor, no del : QO & O
: *  pasador. C

Acoso m
: 1 H m

Dos atacantes intentan entrar, con el balén : !
rs . 1}
controlado, dentro de uno de los circulos del campo. H \ 'Iﬂ \
: Y !

EJERCICIO 2 : 10' [ Cuatro defensores intentan evitarlo usande : _
: : exclusivamente el tronco (defensas con las manos en : \ ,"{-\\
: ¢ lanuca), sin poder interceptar los pases, Cambia a : \\ '.' [~
: © los 30" : M

Los 10 pases @A O‘“‘:
Variantes (utilizar sélo 1 cada vez): : 'Y A /
JUEGO 1 o » Todos Iosmqaqores del equipo deben tocar el balén ; \“ AO !

: : para que valga el juego. : S !

: * » El pase nimero 4 y i ndmero 8 ha de recibirlos HANFAN S /
el mismo jugador. : AN NN

. 6 x 6 en un area
! ¢ Defensa individual y bote unitario.
: ¢ Dos porteros en la porteria, uno de cada equipo, que

PARTIDO 1 jor . paranen funcidn de q‘uién ianc’e. Los porter?s luchan
: :  para recuperar el balon después del lanzamiento vy el
:  que coja el balén, saca. El equipe gue defiende puede
atacar inmediatamente después de interceptar el
balén, Ef jugador gue lanza se cambia con su portero,

PARTIDO 2 10" B Defensa. ]nc!ividual.
: ! » Bote unitario en atague,

: l.anzamientos de contraatague
FASE FINAL 5 Caqa jugador realiza 4 Ianz}amientos de contraataque,
: 1 saliendo en bote desde un drea de 6 m y lanzando en

fa otra porteria.




INICIACION: SESION 34 . Tiempo total > 60’

LURES MARTES MIERCULES JUEVES VIERNES SABALT T
: Cada uno con 1 balén botandolo. Hay que intentar tocar la espalda de algin compafiero con la mano
ADAPTACION Y4 p 9 p

libre. No se puede perder el bote del balén, b 5'

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

JUEGO 2

PARTIDO 3

PARTIDO 4

FASE FINAL

Marcaje y desmarque

Jugamos 4 x 4 en un espacie de 10 x 10
aproximadamente, con 2 comodines fuera cada
equipo. Variantes:

Cada 4 pases uno debe ir al comodin.

Los comodines no se defienden entre ellos.
Los comodines se defienden,

El que pasa a un comodin ocupa su lugar.

10

Yy99Y%9

Juego de lanzamiento
Dos equipaos, distribuidos uno en cada medic campeo.
: Hay gue marcar gol, lanzando desde antes de llegar a
10 medio campo, por encima de los adversarios gue no
¢ pueden entrar en el drea de 6 m. En el equipo que
lanza tienen todos los balones. Se cuentan los goles y
después lanza el otro equipo.

Piantar el balén

Variantes:

» Todos los jugadores del equipe deben tocar el balén
antes de puntuar.

» Un mismo jugador no puede conseguir 2 tantos
consecutivos,

10

Reglamento afiadido: :

» Todos los jugadores del equipo deben tocar el balén | o
para que valga el gol. :

» Eljugador que reciba el tercer pase ha de recibir el

sexto y el noveno si se dan (si no se lanza antes).

Alternar fas reglas o combinarlas.

10

Mo se puede botar
Se defiende en funcion del resultado del atague
¢ anterior:
10" ! » Sise marca gol, se defiende individual en medio
: campo.
P Sino se marca gol, se defiende individual en todo el
campo.

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 35 . Tiempo total > 60"

LUNES MARTES MIERTOLES JUEVES VIERMES HABADD DBOMINGG

z Cada uno 1 baldn, botarlo saitando a pata coja. Molestarse sdlo entre parejas.
ADAPTACION Botar el balén normal, molesténdose por trios. B 5’

Pase :
Un balén cada 4 o 5 jugadores. Estdticos, establecer & O R

un orden de pases fijo. A partir de ahf, y sin perder el : e oA
: ¢ mismo orden en [os pases, desplazarse: : O r A= 7
EJERCICIO 1 P 1€ Andando. : \ - .
: \ - ‘ ~

. : ' » Altrote. : \ - . .
: :  » Encarrerarapida, I T ¥
: Do : o A
>

v

Con cambio de ritmo a la sefal.
Con 2 balones.

Jueqo de fanzamiento . Q
Pividimos el equipo en 2 equipos, que ocupan un : q i
Q

: ¢ dreade 9 m cada uno, Un balén cada uno y un cone :
EJERCICIOZ2 : 10" : (o pelota de plastico desinflada) en ef centro del : I
: ! campo. Desde dentro del drea de 9 m y sin salir, a ver Q)
qué equipo toca 3 veces sequidas el cono, sin que el :
otro lo haga.

Los 10 pases :
: Q O—

Variantes para fa defensa (utilizar 2 cada vez): : A
» El 'equipo_que ataca saca un jugador, y el que : r'e A ,4
: , . defiende lo hace en superioridad. : N O /
JUEGO 1 : 10 ¢ » Enigualdad, el equipe que ataca debe hacer : S = ,J
: i 2 pases cortos y 3 largos consecutivamente. PA e /
> Silos defensas tocan al jugador con balén, AN . ,,'
recuperan. :

. : :  6&x6enundrea

Defensa individual y bote unitario.
Dos porteros en la porteria, uno de cada equipo, que
PARTIDO 1 10 paran en funcién de q’uién |anc’e. Los portergs juchan
: 1 pararecuperar el balén después del lanzamiento y el
que coja i baldn, saca. El equipo que defiende puede
atacar inmediatamente después de interceptar el
balén. El jugador gue lanza se cambia con su portero.

PARTIDO 2 10 > Defensa.lnd'lwdua!.
: : b Bote unitario en ataque.

Cada jugador coge carrera botando e haldn y antes
FASE FINAL 5 fie llegar a medio campq lanza a por?erla, en salto,
: . intentando marcar gol sin que el balon toque e suelo,

Cuatro lanzamientos cada uno.




INICIACION: SESION 36

Tiempo total B 60’

LUNES

MARTES

MIERCOLES JUEVES VIERNES

SARADD DOMINGD

ADAPTACION

Con un baldn por cada 4, hacer pases en desplazamiento manteniendo siempre el mismo orden de pase.
Los equipos actdan mezclados sin interceptacién. b 5

EJERCICIO 3

10

Portero

Todos fos jugadores en la linea de @ m. A la sefial el
primero lanza con 2 o 3 pasos, luego el segundo...
Ir cambiando el orden.

» De derecha a izquierda.

» Deizquierda a derecha.

» Alternativamente uno de cada lado.

» Aleatoriamente..,

EJERCICIO 4

JUEGO 2

10"

10

Ejercicio continuo de 3 x 2

Ataca un trio (A) contra 2 defensas de otro trio (B).
Cuando acaba este 3 x 2, el compafiero del trio B pone
en juego un balén y se dirigen los tres a atacar en el
otro campo contra la pareja del trio (C). Siempre se
juega con el balén exterior, aungque se intercepte el de
juego. Exigir alta intensidad en el ejercicio.

Plantar el balén

Variantes:

» Se pueden hacer 7 pases como maximo.
» Hay que hacer 6 pases como minimo.

PARTIDO 3

10

Regiamento afiadido:

» Sise toca al jugador gue lleva el balén, cambic de
posesién,

» Mdximo 8 pases.

» interceptar vate 1 punto.

Alternar {as reglas o combinarlas.

PARTIDO 4

107

No se puede botar.

Se defiende en funcién del resultado del atague
anterior:

P Sise marca gol, se defiende individual en medio
campo,

P> Sino se marca gol, se defiende individual en todo e}

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador fanza 2 penaltis a cada portero.



INICIACION: SESION 37 . Tiempo total P 60

LUMES MARTES MILROOLES SUEYES VIERNED HABADD DO

Un balén cada pareja, hacerse pases intentando conseguir:

ADAPTACION B 10 pases en 15".
» 20 pases en 30", B 5’

Disuasién de la recepcion
Dos defensas intentan evitar que dos atacantes se pasen
el balén. Jugar dentro de un espacio muy reducido
: ¢ como une de los circulos pintados en el camps, o :
EJERCICIOT @ 10" : como enelespacio entre fas lineasde 6 y 9 m: : Q %
» Sdlo interceptar con las manos, no se puede tocar Ve

. . corporalmente.

> Sdlo interceptar con el tronco; si el balén toca ef
suelo se recupera.

Bote

Relevos entre 2 o 3 equipos, sorteando obstacuios :

como conos, sillas, bolsas... : O AND/END /0

: ! Variantes: : ©

EJERCICIO 2 : 10" ! B Iday vuelta,

: ¢ b ida eslalom, vuelta normal. :

» Bote con 2 balones. ele A\ND/0NB /D
» Un baldn en bote, otro conducido con los pies. o
» Esladlom con defensa molestando.

Los 10 pases :
: :  Variantes (alternar el uso del espacio: tode el campo, : OA OZT
: i sblo 6 m, medio campo...): : H ;
JUEGO 1 : 10" © » Jugar acompletar 6, 8 o 10 pases, Y. P\ !
B : P Los defensas no pueden usar fas manos para : A e ;
:  interceptar, pero si el balén toca el suelo, cambio : A\\\“ ;'

de posesién,

6 X 6 en un area
: . Defensa individual y bote unitario.
PARTIDO 1 10° Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros,
: ;. para sacar.
: 1 Alrecuperar el balén, el equipo gue ataca debe hacer
6 pases antes de poder lanzar a porteria.

PARTIDO 2 10' b Defensa'inqividuai.
: 1 » Bote unitario en atague,

= : Contraatague por parejas
FA'SE FINAL , Conri balén por c-ada pareja, cruzar el campo
o : ¢ pasandoselo de drea a drea, y lanza 1 vez cada uno,

Cada jugador lanza 4 veces,




INICIACION: SESION 38 . Tiempo total » 60’

LUMES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SARADD DOMINGO

Grupos de 4, con 2 balones. Pasarselos por orden intentando hacer:

ADAPTACION > 10 pases en 15",
¥ 20 pases en 30", B 5

2xt

Resolver diferentes situaciones de 2 x1a lo largo del
campo, con diferentes drdenes, y acabar con
lanzamiento.

> 1 bote maximo por posesion.

» 3 botes maximo en total.

» Sin bote.

» Sin bote, y maximo 7 pases.

EJERCICIO3 : 10'

Lanzamiento

Desde posiciones mas fejanas y centradas.

Todos los jugadores realizan desde la posicion A, By C
5 lanzamientos, Después del lanzamiento hay que
caer y frenarse sin flegar a pisar en drea de 6 m por et
impulso.

También se {anza partiendo de estas posiciones y
acabando en & m, en salto.

EJERCICIO4 : 107

Plantar el balén H
Variantes: :
» Los pases muitiplos de 3 debe recibirlos siempre el I
mismo jugador. ;
» Hay gue hacer por lo menos 4 pases en el medio :
campeo en gue se recupera el balén antes de anotar, -

JUEGO 2 Co

Reglamento afiadido: : o
» Los defensas no pueden interceptar, pero si el :
: i balén toca el suelo, cambio de posesidn, :
PARTIDO 3 i 10" ¢ B No se puede repetir el pase, : ‘
: ' p Un mismo jugador no puede marcar 2 goles :
consecutivos. |
Alternar las regias ¢ combinarias. ; '

No se puede botar.
Se defiende en funcién del resultado del atague
: ¢ anterior: ]
. PARTIDO 4 ©10° :  ® Sise marca gol, se defiende individual en medio
: Y campo.
» Sino se marca gol, se defiende individual en tedo el

Lanzamiento de penaltis
Cada jugader lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 39 Tiempo total & 60°

LUNES MARTES MIERUOLES JUEEVE S VWS A RAD DAL
Pases por parejas en desplazamiento.
. » Reducir progresivamente el espacio.
ADAPTACION p- Cambiar el ritmo de los desplazamientos.
B Alternar la mano de pase. b 5
Interceptar 9
Rondo 6 x 2; no puede pasar bombeado ni al jugador : @ SR T
: : N - f : A
EJERCICIO 1 ST defxl Iacj'o. Si no se corta el ba!on, se c:ambla cada : * <
: : 307-407, Poner 2 balones en juego. Sélo se puede : &
poseer 1 balén. 5i se reciben 2, el Gitimo pasador se : O b *0

. : ¢ poneen el centro.

Acoso m

Dos atacantes intentan entrar, con el baldn : | m
SRR R :  controfado, dentro de uno de los circulos del campo. L K7 \\
EJERCICIO 2 - : 10" : Cuatro defensores intentan evitarfo usando : ‘\\ *'4. 4
: ! exclusivamente el tronco (defensas con las manos en : v
{a nuca), sin poder interceptar los pases. Cambio a : \‘ ;' T~
los 40", : OQ"
Los 10 pases : QA O
Variantes (utitizar 2 cada vezk / a b
JUEGO 1 10° » Hay qge hacer todos los pases en bote. ;’\ AO »(w\,
: 1 P Elequipo que ataca debe hacer 2 pases cortos : / \
: : v 3largos consecutivamente... : A,:' ___5?
» Todos los jugadores han de tocar el baisén, O—ﬁ\ " /_}.__,—-\."_ FAN

6 X 6 en un area
Defensa individual y bote unitario.
PARTIDO 1 NP Dos porteros en‘la porieria: regla de !Qs dos porteros,
: : para sacar {el primero que cege el balén, saca).
: i Al recuperar el balén, el eguipo que ataca debe hacer
& pases antes de poder lanzar a porteria.

» Defensa individual.
» Bote unitario en atague.

Lanzamientos de contraatague
FASE FINAL 5 Caqa jugador realiza 4 Ianz’am:entos de contraatague,
: : saliendo en bote desde un drea de 6 m y lanzando en

la otra porteria desde la linea de 9 m.




INICIACION: SESION 40 . Tiempo total > 60’

SABADG DOMINED

&

JUEVES MHIRH

Con 1 haldn por cada 4, hacer pases en desplazamiento manteniendo siempre ef mismo orden de pase. Los

ADAPTACION equipos actlan mezclados sin interceptacién. Si el baldn toca el suefo, 3 abdominales. & &

Marcaje y desmarque : O
Jugamos 4 X 4 en un espacio de 10 x 10 :
aproximadamente, con 2 comodines fuera cada : O<] >0
equipo. Variantes: [>

p Cada 4 pases uno debe ir al comodin. : |
P Los comodines no se defienden entre ellos. : ; 34 I>O
> Los comodines se defienden. : ’

B El gue pasa a un comodin ocupa su lugar.

EJERCICIOZ | 10’

Rueda de lanzamiento

Todos los jugadores lanzan desde 1a posicidn F, si
marcan gol lanzan desde A, luego B, etc.

Orden: F, A, B, C, D, E, penalti y, finalmente,
contraataque. Gana el que marque goi desde todas las
posiciones.

EJERCICIO4 : 107

Piantar el balén

Variantes:

b Sélo puede marcar el receptor de un pase par.
> 5i el balén toca el suelo, cambio de posesion.

JUEGO 2 Lo

Reglamento aftadido: o
» Hay que hacer todoes los pases en bote. :
: ! » Sdlo puede marcar el receptor de un pase miltiplo
PARTIDO 3 10" 1 de3.
o : ¢ » Simarca gol un jugador que no habia marcado, vale
doble.
Alternar las reglas o combinarias.

No se puede botar.
Se defiende en funcién del resultado def ataque
¢ anterior:
10" © » Sise marca gol se defiende individual en medie
:  campo.
» Sino se marca gol, se defiende individual en todo el
campo.

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 41 . Tiempo total » 60’

MARTES MIEECOLES JURVES WAERMES BABALC LOMINGED

ADAPTACION

Dos balones cada pareja:
Cogidos por una mano, botar los 2 bajones, cada uno con su mano libre.
Estatico, desplazamiento, con competicién. B 5

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

Pase
Por trios, cada trio 1 balén. Pases cruzando el campo
de 4rea a area.

i B Llegar en 6, 5, 4 pases exactos.

10" : » Pases haciendo «la trenzay.

¢ Delos 3,1defiende y ios otros 2 atacan.
» ilegar con 4, 5, 6 pases exactos,
p Cada 2 oleadas, cambiar roles,

Al llegar, lanzamiento a porteria.

Portero

L.os jugadores se acercan, por parefas, con un balén
en Ja mano cada uno, pero sdlo lanza uno de ellos
(quedan de acuerdo antes, o lo indica el entrenador
desde detras de la porteria). Vartantes:

» Deben lanzar recto (sin cruzar el lanzamiento).
» Deben lanzar cruzado.

» Lanzan libre.

10°

Los 10 pases o
Variantes (utilizar 2 cada vez): k- QA @)
» Todos los jugadores def equipo deben tocar el balon : i A 5
para que valga el juego. :
> El pase nimero 4 v el nimero 8 ha de recibirlos el
mismo jugador (designar el jugador de antemano).

» Hay que dar el pase numero 5 y el ndmere 10 en
dos esquinas opuesias del campo.

10"

6 x 6 en un area
Defensa individual y bote unitarie.
Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros

0 para sacar.
Al recuperar el baldn, el equipo gue ataca debe hacer
6 pases antes de poder lanzar a porteria.
10° - Defensa individual.
> Bote unitaric en ataque.
Comentario con los jugadores sobre los dos tipos
FASE FINAL 5 de desmarque: profundidad y apoyo, v la importancia

de gque el jugador con baldn siempre tenga las dos
opciones de pase.




INICIACION: SESION 42 . Tiempo total » 60’

LUNES MARTES MILRCOLES JUEVES VIERNES SABADO BOMENGD

Juego de pillar
ADAPTACION Todos botan 1 balén excepto los 3 que paran. Cuando tocan a aiguien
éste les entrega su balén. B 5

Ejercicio continuo de 3 x 2
Ataca un trio (A) contra 2 defensas de otro trio (B).
: :  Cuando acaba este 3 x 2, el compafiero de/ trio B pone
EJERCICIO3 : 10" : enjuego unbaldny se dirigen los 3 a atacar en el otro
: ¢ campo contra fa pareja del trio (C), Siempre se juega
con el baldn exterior, aunque se intercepte el de juego.
Exigir alta intensidad en el ejercicio.

Lanzamiento é’
: Desde posiciones cercanas. 3
: , Todos los jugadores realizan desde la posicién FDy E £
EJERCICIO 4 : 10 5 lanzamientos. Insistir en abrir ef angulo de 8
; tanzamiento desde fas posiciones de extremo.
También se hacen 5 lanzamientos de contraataque,
Balén-torre i Y ol @
: ! Variantes: : K P ahis <7
: , . ®» Elditimo pase debe hacerse con {a mano P N !
JUEGO 2 : 10 ! no dominante. gED 'hga ‘qwﬁj *(}I
: ¢ » Todos los jugadores han de tocar el balén antes de : <] ]
poder anotar. Dl O O<]

Reglamento afadido:
: I » Los pases en campo propic deben hacerse con la
PARTIDO 3 10" ¢ mano no dominante.
: I B Hay que fanzar entre el 5.2 y el 10.° pase.
Alternar las reglas o combinarias.

Bote unitario,
Se defiende en funcién del resultado def atague
anterior:

PARTIDO 4 10 P Sise marca gol, se defiende en zona.
: B Sino se marca qol, se defiende individual en medio
campo.,
FASE FINAL 5 Lanzamiento de penaltis

Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 43 { Tiempo total B 60’

LUMES MARTES MIERCOLES SUEYES YIERNEE SABALO LA M0

Dos balenes por pareja, trabaja uno, el otro mira, Uno bota con tos 2 balones a la vez y cuando pierde ef

ADAPTACION hote de alguno, cambio y trabaja el otro. Estatico y caminandeo. B 5'
Interceptiar : e
Rondo & x 2; no puede pasar bombeado ni al jugador : - 4
: 1 de al lado. Si no se corta el balén, se cambia cada O SN
EJERCICIO 1 ¢ 10" 30"-40", Poner 2 balones en juego. S6lo se puede : \‘h\ <
: *  poseer 1baldn. Si se reciben 2, el Gltimo pasador se : O ,: “mO
. :  pone en el centro, Si un defensor toca al jugador con : O
: : balén, se cambia con éi. :
Acoso
Un atacante, botando, intenta entrar, con el balén :
: :  controlado, dentro de uno de los circulos del campo. g
: ! Dos defensores intentan evitarlo usando :
EJERCICIO 2 10 ¢ exclusivamente el tronco (defensas con las manos en : <]
: ¢ lanuca). :
Los defensas no pueden guitar el balén mientras lo : W\(\(D’
bota, sélo acosar e intentar provocar falta de atague
con el tronco, :
Los 10 pases :
Hacer 3 equipos. El equipo gue «descansa» colabora : AQ\ ® O“-..\@
: I con: : Y
JUEGO 1 i 10" 1 » Elatague, y hace de apoyo pero sus recepciones ) f
: . no cuentan hasta fas 10, : A //® ® .
» La defensa, y molestan a los atacantes perono : Q"/ N ’_,_—-":‘;07
pueden interceptar el baién con las manos. : Tl A T
. : I 6&x6enundrea
:  Defensa individual y bote unitario,

Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros,
para sacar.

Al recuperar el baldn, el equipo que ataca debe
realizar 6 pases antes de poder lanzar a porteria,

PARTIDO1 | 10

B Defensa individual.
B Bote unitario en ataque.

l.anzamientos de contraataque

Cada jugador realiza 4 lanzamientos de contraatague,
saliendo en hote desde un drea de 6 m y lanzando en
la otra porteria.

FASEFINAL | 5




INICIACION: SESION 44 . Tiempo total > 60"

LUNES MARTES MIEROOLES JUEVES VIERNMED SABADO DOMINGD

Jugar 1 x 1 cada uno botando un balén. Uno debe intentar lfegar desde el medio campo

ADAPTACION hasta el drea de 6 m, sin que el otro le togue. No perder el contro! del bote, ¥ 5°

2 x 2 en mitad de medio campo
Pase fibre con bote unitario, hasta acabar con
: ¢ lanzamiento. Defensa individual, Una pareja defiende
EJERCICIO3 : 10" ! hasta que consigue 5 puntos:
: ;B Nogol =1punto.
» Interceptar = 2 puntos.
Las parejas atacantes se van alternando.

Juego de lanzamiento
Dos equipos, distribuidos uno en cada medio campo.
: 1 Hay que marcar gol, lJanzando desde antes de H{egar
EJERCICIO 4 : 10" | amedio campo, por encima de los adversarios que no
: . pueden entrar en el &rea de 6 m. £f equipo que lanza
tiene todos los balones. Se cuentan 1os goles
y después tanza el otro equipo.

Balén-torre
: 1 Variante: Hacemos 3 equipos (A, B, C), ¥ jJugamos
JUEGO 2 10° partidillos fibres de 3. Juegan todos cantra todos
: . (AxB,BxC, AxC)yse suman los tantos de [os
2 partidos gue juega cada equipo.

Reglamento afiadido: :
Dos jugadores de cada equipo llevan una gorra o una : o
cinta de pelo:

B Simarcan esos jugadores, el gol vale doble.

PARTIDO 3 10 B Sise toca a esos jugadores cuando tienen el balén,
: cambio de posesin.
Cambiar esos jugadoeres cada 2 o 3 jugadas.
Alternar fas reglas o combinarlas.
Bote unitario.
: Se defiende en funcién del resuitado del ataque
PARTIDO4 | 1or ; anterior

» Sise marca gol, se defiende en zona.
» Sino se marca gol, se defiende individual en medio
campo.

Lanzamiento de penaltis
Cada jugador {anza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 45 . Tiempo total B 60"

LUNES MARTES MILELTLEY SUEYES VIERNES SARALD DEBIING

Piliar; paran 2 o 3, los que paran {levan un balén adaptado en una mano.

ADAPTACION Cuando tocamos a alguien, le entregamos el balén. B 5'
Pase
Un balén cada 4 o 5 jugadores. Establecer un orden
: de pases fijo y sin perder ese orden, desplazarse de
EJERCICIO 1 10 diferentes formas y cambios de ritmo. Variar las

: : acciones después pasar y antes de vover a recibir:
. : . P Hacer un giro, 2 saltos de rodiftas al pecho,

: . 5 apoyos de skipping, 5 zancadas de sprint, etc,
B Introducir 2 balones.

Juege de lanzamiento ) : R
Dividimos ef equipo en 2 grupos, que 6cupan un area’
: : de 9 mcadauno. Un baldn cada uno y un cono {o .
EJERCICIOZ2 : 10° : pelota de plastico desinflada) en el centro del campo.
: I Desde dentro del drea de 9 m y sin salir, a ver qué
equipo toca 2 veces sequidas e cong, sin que el otro
o haga. Cada vez gana 1 punto.

Los 10 pases

Variantes (utilizar solo 1 cada vez):

» Hay que dar todos los pases pares en bote, y los
impares sin bote.

» El mismo jugador que reciba el pase nimero 3 debe
recibir el 6.% vy el 9.°,

» Hay que dar los 5 primeros pases en una mitad del
campo vy los ofros 5 en la otra.

JUEGO1  : 107

. : : 6 X6enundrea
. Defensa individual y bote unitario.
: i Dos porteros en {a porteria: regla de los dos porteros,
PARTIDO 1 : 10" ©  parasacar
: © Al recuperar el balén, el equipo que ataca debe cruzar
la linea de medio campo y después ya puede atacar de
nuevo hacia la misma porteria.

b Defensa individual.

intentando marcar gol sin gue el balén toque el suelo.
Cuatro lanzamientos cada uno.

PARTIDO 2 10 » Bote unitario en ataque.
Cada jugador coge carrera botando el balén y antes
FASE FINAL 5 de llegar a2 medio campo fanza a porteria, en salto,




INICIACION: SESION 46

Tiempo total & 60’

LUNES MARTES MIERTOLES JUEVES WIERMES SABADG DOapliNGD
ADAPTACION Jugar a plantar el balén, en 3 x 3. Bote unitario. Cada vez debe plantar un jugador diferente. b 5’

EJERCICIO 3

10

Marcaje y desmarque

Jugamos 4 x 4 en todo el espacio de ataque.
Reglas:

b Defensa individual.

» Bote unitario.

» So6lo puede marcar el receptor de un pase patr.
Cambio de defensas al 4.° no gol.

EJERCICIO 4

JUEGO 2

PARTIDO 3

PARTIDO 4

o3

10’

10

10

_Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.

Portero

Todos los jugadores en la linea de 9 m. A la sefial el
primero {anza con 2 ¢ 3 pasos, luego el segundo..,
ir cambiando el orden:

> De derecha a 1zquierda.

» Deizquierda a derecha.

B Alternativamente uno de cada lado.

> Aleatoriamente...

Balén-torre
Variantes:

» Pueden hacerse 7 pases como maximo, I[>

p Eniugar de una torre movil, colocamos 2 torres
que sélo pueden moverse 1 paso a cada lado.

ﬁﬁﬁﬁﬁ

Reglamento afiadido:

Dos jugadores de cada equipo Hlevan una gorra o una
cinta de pelo: '

B Esos jugadores no pueden marcar gol,

¥ Sise toca a esos jugadores cuando tienen el balédn,
cambio de posesion.

Cambiar esos jugadores cada 2 o 3 jugadas.

Alternar las reglas o combinarlas.

Bote unitario.

Se defiende en funcién del resultado dei atague
anterior:

» Sise marca gol, se defiende en zona.

¥ Sino se marca gol, se defiende individual en medio
camypo.

Lanzamiento de penaltis




INICIACION: SESION 47 . Tiempo total & 60’

LANES MARTES MIERCOLES SUEVES VIERMES SABADD DHIRINGG

i Pases por parejas
ADAPTACION Después de 5 pases se tiene gue hacer una flexion de brazos o una flexién de piernas o una flexién abdo-
minal. B 5

Disuasién de [a recepcidn
4 x 4: los defensas intentan evitar que los atacantes
se pasen el balén, No se puede molestar al que tiene
: ¢ elbalén. Un 2 x 2 dentro de un circulo v el otro
EJERCICIO 1 100 1 2 x2fuera,
. » SOlo interceptar con las manes, no se puede tocar
. : . corporalmente.
» Solo interceptar con el tronco, si el balén toca el
suelo se recupera.

Bote
Relevos entre 2 0 3 equipos, sorteando obstaculos

como congs, sillas, bolsas.., OO BNB /N0 /8

Variantes:
lda y vuelta.

Ida eslalom, vuelta normal. :

Bote con 2 balones. alele; ENB/0N\D/D
Un balén en bote, otro conducido con los pies. :

Esldlom con defensa molestando. :

EJERCICIO 2 10’

YYY VY

Los 10 pases

Variantes (utitizar sélo 1 cada vez):

» Todos los jugadores del equipo deben tocar el balén
para gue valga el juego.

» El pase ntimero 5 y el nGmero 10 han de recibirse
en dos esquinas opuestas del campo.

» Silos defensas tocan al jugador que tiene el baién,

. : ' recuperan el balén, : -

6 X 6 en un drea
Defensa individual y bote unitario.
: :  Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros,
PARTIDO 1 10 : parasacarn
: ¢ Al recuperar el batén, el equipo gue ataca debe cruzar
la linea de medic campo y después ya puede atacar de
nuevo hacia la otra porteria.

JUEGO 1 foo

» Defensa individual.

PARTIDO 2 10 » Bote unitario en ataque.
: Contraataque por parejas
FASE FINAL 5 Un baldn cada pareja, cruzar el campo pasandose el

baién de &rea a area, y lanza 1 vez cada uno. Cada
jugador lanza 4 veces.




INICIACION: SESION 48 . Tiempo total > 60"

LUMES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD DOMINGS

Pases por trios sin salir del &rea de 9 m. Después de 15 pases se tiene gue correr, pasandose

ADAPTACION el baldn hasta la otra drea de 9 m y seguir haciéndose los pases ahi. B 5’

Ejercicio continuo de 3 x 3
Ataca un trio {(A) contra otro trio (B), Cuande acaba
. este 3 x 3, el portero pone en juego un balén y se
10" : dirigen fos 3 a atacar en el otro campo contra el trio
1 {C). Si se intercepta el balén de juego, se ataca
inmediatamente hacia la otra porteria. Exigir alta
intensidad en el ejercicio.

EJERCICIO 3

Lanzamiento

Desde posiciones mas (ejanas y centradas.

Todos los jugadores realizan desde la posicién A, B

y C 5 lanzamlientos, Después del lanzamiento hay que
caer y frenarse sin llegar a pisar en drea de 6 m por el
impuiso,

También se lanza partiendo de estas posiciones y
acabando en & m, en salto.

EJERCICIO4 | 10

Balén-torre
: 1 Variantes:
JUEGO 2 : 10" :  » Sélo puede anotar un receptor de un pase muitiplo
: ! des.
b No se puede repetir el pase.

Reglamento afiadido:

Dos jugadores de cada equipo llevan una gorra o una
cinta de pelo:

» Simarcan esos jugadores, el gol vale doble.

B Sise les foca cuando tienen el balén, cambio de
posesion.

Camblar esos jugadores cada 2 o 3 jugadas.
Alternar las reglas o combinarias.

PARTIDO3 & 10°

Bote unitario.

Se defiende en funcidn del resuftado del ataque
anterior:

» Sise marca gol, se defiende en zona.

P Sino se marca gol, se defiende individuai en medio
campo.

PARTIDO4  : 10'

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL 3 Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 49

Tiernpo total & 60’

LUMNES MARTES MIERCOLES SUEVES VR RBES 5ABADO BOMINGD
Cada uno con 1 balén en la mano. Por parejas intentar tocar la espalda de la pareja con la mano fibre.
ADAPTACION » Corriendo.

» Botando ef balén. B 5

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

JUEGO 1

PARTIDO 1

FASE FINAL

10’

10

10’

10

Interceptar

Rondo 6 x 2; no puede pasar bombeado ni al jugador
de al lade. 51 no se corta el hatdn, se cambia cada
30"-40", Exigir alta intensidad en los defensores.
Insistir en gue se orienten después de cada pase

¥y que ataquen el balon cerca del receptor, no del
pasador.

Acose

Un atacante, botando, intenta entrar, con ef balén
controlado, dentro de uno de los circulos del campo.
Dos defensores intentan evitarlo usando
exclusivamente el tronco (defensas con las manos en
ta nuca). Los defensas no pueden quitar ef baldén
mientras {o bota, sélo acosar e intentar provecar falta
de ataque con el tronco.

l.os 10 pases

Hacer 3 eguipos. El equipo gue «descansay colabora
con ef atague, y dos de sus jugadores hacen de apoyo,
pero sus recepciones no cuentan hasta las 10.

» Introducir reglas afiadidas libremente.

6 X 6 en un area

Defensa individual y bote unitario.

Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros,

para sacar.

Af recuperar el balén, el equipo que ataca debe cruzar
la linea de medio campo y después ya puede atacar de
nuevo hacia ta misma porteria.

» Defensa individual.
» Bote unitario en atague.

Lanzamientos de contraatague

Cada jugador realiza 4 lanzamientos de contraataque,
safiendo en bote desde un drea de 6 m y lanzando en
la otra porteria desde la linea de 9 m.

o
SN ® %@
A
o ® ,—vl
S A ‘A?




INICIACION: SESIGN 50

Tiempo total & 60’

LUHES

MIERCOLES JUEVES

WIERMNE S

DHARAINGD

ADAPTACION

Pases por parejas, cada 5 pases buenos nos alejamos un paso hacia atras. Si el balén cae al suelo, nos
acercamos un paso adelante y sequimos el ciclo. B 5°

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

JUEGO 2

10’

10’

Loy

2 x 2 en mitad de medio campo.

Pase libre con bote unitario, hasta acabar con
lanzamientio. Defensa individual.

Una pareja deflende hasta que consigue 5 puntos:
B No gol = 1 punto.

B Interceptar = 2 puntos.

Las parejas atacantes se van alternando.

Rueda de lanzamiento

Todos los jugadores lanzan desde [a posicién F,

si marcan gof lanzan desde A, iuego B, eic.

Orden: F, A, B, C, D, E, penalti y, finalmente,
contraataque. Gana el que marque gol desde todas
las posiciones.

Balén-torre

Variante: Hacemos 3 equipos. Juegan 2 equipos y el
otro descansa. Cuando un equipo consigue 3 tantos
sigue jugando y el otro sale. El equipo que entra gana
1-0 y tiene posesion del baldn.

PARTIDO 3

10

Regiamento afiadido:

Dos jugadores de cada equipo Hevan una gorra o una
cinta de pelo:

» Esos jugadores no pueden marcar gol.

» Sise toca a esos jugadores cuando tienen el baldn,
cambio de posesidn.

Cambiar esos jugadores cada 2 o 3 jugadas.

Alternar las reglas o combinarlas.

PARTIDO 4

10

Bote unitario.

Se defiende en funcion del resultado del ataque
anterior:

» Sise marca gol, se defiende en zona.

B Sino se marca gol, se defiende individual en medio
campo.

FASE FINAL

Lanzamienio de penaltis
Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 51 . Tiempo total » 60’

LAIRES MARTES W HCOLES SGENVES VALFIMES DOINGO

. Juego del rey
ADAPTACION Por parejas, botando 1 baldén cada uno.
Ademds del bote, insistir en la actuacién del otro brazo. Cambio cada 30". ¥ 5'

Pase

Por trios, cada trie 1 balén. Pases cruzande el campo
de area a area.

P Llegar en 6, 5, 4 pases exactos.

EJERCICIO 1 0 » Pases haciendo «la trenzan.
. : . Delos 3,1defiende v los otros 2 atacan.

» Cada 2 oleadas, cambiar roles.
Al llegar, lanzamiento a porteria.

Portero
l.os jugadores se acercan, por parejas, con 1 balén
en la mano cada uno, pero sélo lanza 1 de ellos
(quedan de acuerdo antes, o lo indica el entrenador
desde detras de la porterfa). Variantes:.

: poDeben {anzar recto (sin cruzar el lanzamiento).

i ¥ Deben lanzar cruzado: - oo :

i » Lanzanlibre.” . : o]

EJERCICIOZ : 10

|

|

i . -

I » Llegar con 4, 5, 6 pases exactos.

:.-. Plantar el balén: .- .
' Variantes: o
¥ Elequipo que anota sigue atacando pero ahora
hacia el otro espacio de anotacion.
» En el campo de ataque se pueden dar 4 pases
como maximo.

JUEGOD 1 Do

6 X 6 en un &rea
Defensa individual y bote unitario.
: . bos porteros en la porteria: regla de los dos porteros,
PARTIDO 1 110 | parasacar.
: i Al recuperar el baldn, el equipo gue ataca debe cruzar
la linea de medio campo y después ya puede atacar de
nuevo hacia la otra porteria.

> Defensa individual.
» Bote unitario en ataque.

Comentario con los jugadores sobre la importancia
de crear espacio en ataque, vaciando el espacio de
culminacidn, para gue lo aprovechen otros
comparieros,

FASEFINAL | &




INICIACION: SESION 52 . Tiempo total > 60"

JUEVES

Juego del espejo
ADAPTACION Por parejas, botando 1 balén cada uno.
Ademds det bote, insistir en la actuacién del otro brazo. Cambio cada 30", b 5°

Marcaje y desmarque h O 5
Jugamos 4 x 4 en todo el espacio de ataque. : O & R
: :  Reglas: : O o <]
EJERCICIO 3 Yoy E4 Defensa- |nd.|\f|dual. : L <}E
; : » Bote unitario. : !
» Sdlo puede marcar el receptor de un pase par. : S <] °
Cambio de defensas al cuarto atague gue no acabe : ) o < .
en gol. :
Lanzamiento ?5
: Desde posiciones cercanas. g
: , Todos los jugadores realizan desde la posicién F, D -
EJERCICIO 4 : 19 v E 5 lanzamientos. Insistir en abrir ei angulo de “
: lanzamiento desde las posiciones de extremo.
También se hacen 5 lanzamientos de contraataque.

Bal6n-torre I 0O« (}D =
Variantes: : \ \ P Q7
B Sise anota en 4 pases o menos, entonces el equipo : . > H (}E

JUEGO 2 10 vuelve a sacar desde su campo. i[> i Q’ 4 \‘q__ﬁl_l
: # Hay gue hacer todos los pases (incluido el titimo) : / q :
en bote. b O OQ -
Consignas para el juego: 0
. . Atague: :

; : » Cuando paso, me alejo de balon para crear espacio.
PARTIDO 3 1100 ¢ » Hago un desmarque en profundidad y uno de apoyo
: ¢ alternativamente.
Defensa:
B Defensa individual, sin ayudas.

LLanzamiento de penaitis

FASE FINAL 5 Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero,




INICIACION: SESION 53 . Tiempo total & 60’

LUNES MARTES MHERTOLES AUEVES VIERMES EVALE DBORIHGO

Por parejas, evitar que uno tlegue a un espacio determinado tocdndolo con el tronco. Los dos con las
ADAPTACION manos en la nuca.
Cambio de papel cada 30". b &'

Interceptar : O
: Rondo 6 x 2; no se puede pasar bombeado ni a G::""?""*“O
EJERCICIO1 . 10 jugador de al lado. Si no se corta el balén, se cambia : il <
: ¢ cada 30"-40". Poner 2 balones en juego. Sélo se : ,'<‘]~\\
o : © puede poseer 1 baldn. Si se reciben 2, el dltimo : O ‘ 0
: :  pasador se pone en el centro. O
Acoso &
Ay B estan cogidos de {as manos e impiden usando : ‘ O]
exclusivamente el tronco para chocar que C toque a D. :

EJERCICIO2 : 10" | Cambio cada 30"
: ¢ Variante: A, B y C estan en fila india, cogidos de los

hombros, mirando de frente a D. Tienen que evitar gue 0. ©
D toque a espalda de C. Cada 30", cambio. : »

Plantar el balén Y O<| O™
: Variantes: : i R < i o
. » En cada posesion de equipo sélo pueden hacerse ,t__"i_ ﬁ
JUEGO 1 : 10 2 pases hacia atras. : ! ! AN o O,»/” X
» Solo se puede anotar después de una repeticion de : H L <]
pase. S <] A

6 X 6 en un area
Defensa individual y bote unitario.
Dos porteros en la porteria: regla de tos dos porteros
: ! parasacarn
PARTIDO 1 ¢ 10" 1 Siel equipo recupera el baldn en el primer o segundo
: :  pase después de perderlo, puede atacar directamente
a porteria. 5i lo hace mas tarde, primero debe cruzar
{a linea de medio campo y después puede volver a
atacar.

» Defensa individual.
» Bote unitario en ataque.

. Lanzamientos de contraataque
5 Cada jugador realiza 4 lanzamientos de contraataque,
¢ saliendo en bote desde un area de 6 m y lanzando en
la otra porteria.




INICIACION: SESION 54 . Tiempo total & 60"

SARLTIG

MHERCOLED JUEVES

LR B

Por parejas, uno bota 2 halones y el otre bota 1 balén. Este dltimo debe intentar conseguir el control de tos

ADAPTACION 2 balones, y ser él ef que bota con 2 baiones. ¥ 5’

Ejercicio continuo de 3 x 3

Ataca un trio (A} contra otro tric (B). Cuando acaba
este 3 x 3, el portero pone en juego un balén y se
dirigen los tres a atacar en el otro campo contra un
tercer trio {C). Variantes:

» Maxime 8 pases.

» Hay gue hacer por [o menas un cruce.

> No se puede repetir ei pase.

EJERCICIO3 : 107

Juego de lanzamiento
Dos equipos, distribuidos unc en cada campo. Hay que
: . marcar gol, lanzando desde antes de {legar a medio
EJERCICIO 4 10" campo, por encima de los adversarios gue no pueden
: ¢ entrar en el area de 6 m. El equipo que lanza tiene
todos los balones. Se cuentan los goles y después
lanza el otro equipo.

Balén-torre
Variantes {(jugar con 2 de las 3 variantes):
: :  » Bote unitario.
JUEGO 2 : 10" p Hay que hacer & pases antes de peder marcar
: T tanto,
p» Un mismo jugador ne puede marcar hasta gue lo
haya hecho el resto del equipo.

Consignas para el juego:
Ataque:
: ! » Cuando paso, me alejo del baldn para crear espacio.
PARTIDO 3 ¢ 10" ! p Hago un desmarque en profundidad y uno de apoyo
: . alternativamente.
Defensa:
» Defensa individual, sin ayudas.

PARTIDO4  ; 10' | » Defensa individual.
: . » Bote unitario.

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL > Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 55

Tiempo totai » 60’

LIMES

MARTES

ADAPTACION

Un balén cada uno. Botar el baton dentro del drea de 6 m sin perder el control.
A la sefial ir corriendo sin dejar de botar hasta |a otra &rea v continuar. B 5’

EJERCICIOT © 10

EJERCICIOZ2 | 10'

JUEGO 1 BT

PARTIDO1 © 10'

PARTIDOZ2 @ 10

FASE FINAL

Pase

Un baién cada 4 o 5 jugadores, Estabiecer un orden
de pases fijo vy, sin perder ese orden, desplazarse de
diferentes formas y hacer cambios de ritme. Variar las
acciones, después pasar y antes de volver a recibir:

» Correr de espaldas, hacer una flexion de brazos,
molestar el siguiente pase, etc.

» Introducir 2 balones.

Juego de lanzamiento

Hacemos 2 equipos, con 1 balén cada jugador.
Colocamos 1 caja de cartén (o pelota de plastico
desinchada) en el centro def campo. Desde dentro del
drea de 9 m y sin salir, lanzamos tratando de tocar el
balén. Gana e! primer equipo que toque 4 veces la
caja.

Baldén-torre

Variante: Hacemos 3 equipos, y jugamos partidilios
libres de 3'. Juegan todos contra todos vy se suman
los tantos de los dos partidos gue juega cada equipo.

6 X 6 en un area

Defensa individual y bote unitario

Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros
para sacar.

51 el equipo recupera el balén en el primer o segundo
pase después de perderlo, puede atacar directamente
a porteria. Si lo hace mas tarde, primero debe cruzar
{a linea de medio campo y después puede volver a
atacar.

» Defensa individual.
» Bote unitario en atague.

Cada jugador coge carrera botando el baldén y antes
de Hlegar a medio campo lanza a porteria, en salto,
intentando marcar gol sin que el balon toque ol suelo.
Cuatro lanzamientos cada uno.




INICIACION: SESION 56 . Tiempo total > 60’

=

LUNES MARTES MIERCDLES JUEVES VIERNED sABALD DN GO

=

¢

Repartir los jugadores en 2 equipos. Cada equipo se pasa 1 baldn, y sin perder el control de ¢ste debe

ADAPTACION intentar interceptar el del otro equipo. B 5'

3 X 3 en la mitad de medio campo.

Ataque: bote unitario. Defensa individual. Una pareja
defiende hasta que consigue 5 puntos:

» No gol =1 punto.

» Interceptar = 2 puntos.

Las parejas atacantes se van alternando.

Insistir en que en ataque se ofrezcan desmarques de
apoyo y desmarques profundos.

EJERCICIO3 | 10

Portero

Todos fos jugadores en la linea de 9 m. A |a sefial el
primero lanza con 2 o 3 pasos, [uego el segundo...
Ir cambiando ef orden:

> De derecha a izquierda.

» De izquierda a derecha.

» Alternativamente uno de cada lado.

b Aleatoriamente...

EJERCICIO4A | 10

Balén-torre T O<] (B
Variantes (jugar con 2 de la 3): : AT <] B
: . P Sélo puede marcar el receptor de un pase impar. : P \\\ :
JUEGO 2 : 10 : » Hay gue hacer por lo menos 4 pases en {a mitad de ID b 4 4 \\Mﬁml » I
: ! campo en gue se recupera el balén. : <
P No se puede repetir el pase. = O Q<E

Consignas para el juego:

Ataque:

» Cuando paseo, me alejo del balén para crear espacio.
» Hago un desmargue en profundidad y uno de apoyo
alternativamente.

Defensa:

» Defensa individual en medio campo, con ayudas y
cambic de oponente.

PARTIDO3 | 10’

PARTIDO 4 10 b Defensa individual.
: 1 b Bote unitario.

Lanzamiento de penaitis

FASE FINAL 3 Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 57 : Tiempo total & 60
MARTES W Wi [OBIDIG0
) Ejercicie por trios, 2 jugadores deben tocarse las manos,
ADAPTACION sin que et tercero lleque a tocarlos. Empezar separados 10 m
can el que para en medio de ellos, B 5
: O =0
: ! Disuadir-interceptar ; R \23‘ 4
EJERCICIO 1 NP Cor}';c" un rondo, con un jugador en el centro, que debe : ! ‘\O
! :  recibir cada 4 o 5 pases, De |los defensas uno se : i .
. ; :  dedica a interceptar y los otros a disuadir. : ] <] Ta
O =0
Bote :
Relevos entre 2 o 3 equipos, sorteando obstaculos : O g /\g /b
como conos, sillas, bolsas... O
: ;. Variantes:
EJERCICIOZ2 @ 107 : » Iday vuelta. :
; . b lda esldlom, vuelta normal. 00 AN /BN /B
B Bote con 2 balones. :
» Un balén en bote, otro conducido con los pies. :

» Esldlom con defensa molestando.

Balén-torre P
Variantes {jugar con 2 de la 3); : 95'__(}) v
: : » Sepuedendar 7 pases como maximo. / N <
JUEGO 1 S U Los‘z ﬂI.tEmOS pases tienen que hacerse con la : I[> L Q’ 4 ‘\‘ ) l
: :  mano izquierda. : ; L3
> Sitocan al jugador que lleva el balén, cambio de : <]
posesidn, @) O < -

6 x 6 en un area
Defensa individual y bete unitario.

Dos porteros en ia porteria: regla de los dos porteros
: ' para sacar,
PARTIDO 1 ¢ 10" ! Siel equipo recupera el balén en el primer o segundo
: ¢ pase después de perderlo, puede atacar directamente
a porteria. Si lo hace mds tarde, primero debe ¢ruzar
ia tinea de medio campo y después puede volver a
atacar.

PARTIDO 2 10 b Defensa_ind.ividual.
: : b Bofe unitario en ataque.

Contraataque por parejas

FASE FINAL 5 Un !::a!on E:ada pareja, cruzar ef campo pasandose el
: :  balén de drea a drea, y lanza 1 vez cada uno. Cada
jugador lanza 4 veces,




INICIACION: SESION 58

Tiempo total B 60’

LUMES

s JUEVES

ADAPTACION

Ejercicio por trios, todos botando un balén. Dos jugadores deben
tocarse las manos, sin que ef tercero llegue a tocarlos.
Empezar separados 10 m con e} gue para en medio de eflos. & 5’

EJERCICIO 3

10*

Marcaje y desmarque

Jugamos 4 x 4 en fodo e espacio de atague.

Reglas:

P Defensa individual.

» Bote unitario.

b Silos defensas interceptan, pasan a ser atacantes
y pueden lanzar.

El equipo que lance y no consiga gol, pasa a defender.

EJERCICIO 4

10'

lL.anzamiento

Desde posiciones mas lejanas y centradas.

Todos ios jugadores realizan desde la posicion A, By €
5 lanzamientos. Después del lanzamiento hay gue
caer y frenarse sin flegar a pisar en drea de 6 m por
el impulso,

También se lanza partiendo de estas posiciones y
acabandc en 6 m, en salto.

JUEGO 2

PARTIDO 3

10"

w0’

Batén-torre

Variante: Hacemos 3 equipos, Juegan 2 y el ofro
descansa. Cuando un equipo consigue 3 tantos sigue
jugando y el otro sale. El equipe que entra gana1-O y
tlene posesion del baldn.

Consignas para el juego:

Atague:

» Hago un desmarque en profundidad y uno de apoyo
alternativamente.

Defensa:

» Defensa individuat en medic campo, con ayudas y
cambio de oponente.

CONTRAATAQUE

FASE FINAL

» Defensa individual.
¥ Bote unitario.

L.anzamiento de penaltis
Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




INICIACION: SESION 59 Tiempo fotal B 60’

CHIMIMGO

LAIMER MARTES WIEHMES

. Carreras de relevos:
ADAPTACION » Can un balén adaptado en cada mano, sin que caiga.
» Botando los 2 balones. b 5’

Interceptar : O
Rondo 6 x 2; no puede pasar bombeado ni al jugador ______ {
. de allado. Sino se corta el batén, se cambia cada ; C}“\ ! ""a'o
EJERCICIO 1 10" ¢ 30"-40". Poner 2 balones en juego. Sélo se puede : ‘\(L“‘__‘
. poseer 1. Si se reciben 2, el Gltimo pasador se pone : O ,: \‘\o
: :en el centro. Si un defensor toca al jugador con balén, . b
se cambia con él. :
Acoso :
Ay B estan cogidos de las manos e impiden, usando : l ®
exclusivamente el tronco para chocar, que C togue a :

EJERCICIO2 : 10' [ D.Cambio cada 30",
: 1 Variante: A, B y C estdn en fila india, cogidos de los

hombros, dando frente a D. Tienen gue evitar que D 0. ©
foque la espaida de C. Cada 30", cambio. : »

Balén-torre

Variantes:

» El dGitimo pase debe hacerse con la mano

no dominante.

» Todos los jugadores han de tocar el baldn antes
de poder anotar.

JUEGO1 ! 107

‘ . 6X6enundrea

Defensa individual y bote unitario.
Dos porteros en fa porteria: regla de los dos porteros

: :  para sacar.

PARTIDO 1 10° Si el equipo recupera el balén en el primerc o segundo

: 1 pase después de perderlo, puede atacar directamente
a porteria. Si lo hace mas tarde, primero debe cruzar
la linea de medio campo y después puede voiver a
atacar.

b Defensa individual.
B Bote unitario en ataque,

Comentario y valoracion con los jugadores sobre la
temporada.

FASE FINAL :© &




INICIACION: SESION 60

Tiempo total & 60'

LAMES

MARTES

MSERCGLES JUEVES

ADAPTACION

Por parejas, pasarse el baién dentro del drea de 9 m. Cada 10 pases cambiar de area.

Durante el cambio no dejar de pasarse el balén. B 5'

| EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

JUEGO 2

PARTIDO 3

FASE FINAL

10

W0

10"

10

Ejercicio continuo de 3 X 2

Ataca un trio (A) contra otro trio (B). Cuando acaba
este 3 x 3, ef portero pone en juego un balén y se
dirigen los tres a atacar en el otro campo contra un
tercer trio (C). Variantes:

- Maximo 8 pases.

» Hay gue hacer por lo menos 1 cruce,

> No se puede repetir el pase,

Rueda de lanzamiento

Todos los jugadores lanzan desde la posicién F, si
marcan gol lanzan desde A, luego B, etc.

Orden: F, A, B, C, D, E, penalti y, finalmente,
contraataque. Gana el que margue gol desde todas fas
posiciches.

Baton-torre

Variantes (jugar con 2 de la 3):

B Sitocan al jugador que ileva el balén, cambio de
posesian,

B Bote libre,

B Jugar con 2 torres cada equipo.

Consignas para el juego:

Ataque:

> Hago un desmarque en profundidad y uno de apoyo
alternativamente.

Defensa:

B Defensa individual en medio campo, con ayudas

y cambio de oponente,

» Defensa individual.
» Bote unitario.

Comentario y valoracion con los jugadores sobre la
temporada.

.@

] I

B




PERFECCIONAMIENTO: SESION 1 Tiempo total b 90’

LUNES MARTES MIEROOLES SMEVES YIERMES

. Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
B Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo ~ 40" de
recuperacién en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

: I Estaciones:
. : - EZ E3
. : *  El Flexiones de brazos, cambiar separacién de manos : ) CIRRC =
: © cada 2. :
FUERZA : 20" :  E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de
: ¢ piernas cada 2. :
E3: Abdominales. : fes]
E4: Subir y bajar de un bance con las manos. :

E5: Subir y bajar de un banco con [as piernas.

E6: Abdominates cruzados,

E7: Pases a 2 manos,; a 4 m con medicinal de 3 kg.
EB: Saltos a Hevar las rodillas al pecho,

Formar un cuadrado de 6~8 m de ladocon80 9 O
jugadores, Trabajo con 2 balones, alternando el orden : - }3 O

i : :  de pase y el desplazamiento de los jugadores: : T
TEC.-TACT. 20" » Paso afa derecha, voy a la derecha, ;
INDIVIDUAL : . » Paso aladerecha, voy a la izquierda. : f
: . P Paso en diagonal, voy a la derecha. : ¥

Posibilidad de condicionar el tipo de pase: salto, apoyo ! O(Q»O
con finta, etc.

. : {2 x 2 lateral - pivote,
Recepcidn del baldn lateral. Pedir a los jugadores que
: : inicien con un pase y va, y luego continden la accion.

2 % 2 central - pivote.

Recepcion del baldn desde un pasador situade como
centrak.

TACT. GRUPOS : 30’

2 x 2 extremo - pivote.
Recepcién del balén desde la posicién del lateral.

Estiramientos dirigidos:
» Brazos.
» Tronco.
» Piernas.

FASEFINAL @ &5




PERFECCIONAMIENTO: SESION 2 . Tiempo total - 90’

MARTES MIERCOLES JUE VIERNES GARADD DUMINGD

Explicacion det entrenamiento (1.
ADAPTACIGN Calentamiento individual (9.
B Acabar con pases larges. B 10'

Técnica de portero desde primera tinea,
Lanzamientos ordenados a:

b La escuadra superior derecha.

P 1a escuadra superior izquierda.

P 1a escuadra inferior derecha.

b |a escuadra inferior izguierda.
Lanzamientos alternativos a:

> 1as dos escuadras superiores.

» |as dos escuadras inferiores.

Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones.

PORTERO | 20’

4 x 4 en defensa 6:0
Grupo central (centrales y laterales) y en fos laterales
(centrales, lateral vy exterior).
SISTEMA Poagr B 10" El atague utiliza sélo pases y1x 1,
DEFENSA : ¢ p 10" El atague utiliza sélo cruces y bloqueos.
: o 107 El ataque jueqa fibre.
Utilizar cada jugador en los puestos especificos
preferentes seguin sus cualidades.

Resistencia aerébica
: ©  Buscar un espacio exterior donde poder hacer
RESISTENCIA @ 20' : carrera. Correr 15' en tres blogues de 5', de fa
: ¢ siguiente forma: 5' ritmo suave - 5' ritmo fuerte -
5' ritmo suave.

Estiramientos dirigidos:
» Brazos,
» Tronco.
» Piernas,

FASEFINAL & 5




PERFECCIONAMIENTO: SESION 3 . Tiempo total > 90’

POINGD

VIERNES

LRILEE ALEE

LAMES MARTES

) Explicacidn del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9"
¥ Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10

1} Saltos a la comba: 4 x 20, O
2) Vefocidad de reaccidn efectiva: grupos de 3 :
: jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan. : O
: . : Cuatro series de 5 repeticiones. :
VELOCIDAD : 20 : B Silevantala mano derecha hacen un giro de 360° y
. : - sprintde5m,

» Silevanta la mano izquierda, hacen 2 saltos v
sprint de 5 m.

Dividimos el equipo en 2 grupos de parecida altura y
: peso corporal. Practicar por io menaos 2 fintas con
20° : salida a punto fuerte y a débil. Defensa pasiva.
Variacidn: en cada repeticién, cambiamos de rol con el
defensa gue nos ayuda.

1x1
LANZAMIENTO

Atague contra defensa 6:0
» 10" Actuacidon defensiva pasiva.
» 10" Actuacidn defensiva normal, pero sin usar
los brazos.
¢ p 10" Actuacion defensiva normal.
30" :  Efatague utifiza:
©  » Circulacién bésica det balén.
: . P 1x1y continda con fijaciones.
. : . Blogueos a favor de los laterales.

SISTEMA
ATAQUE

» Paniallas a favor de los laterales.
Et atague puede lanzar en cualquier momento.

Estiramientas dirigidos:
> Brazos.
> Tronco.

FASEFINAL | &
: » Piernas.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 4 . Tiempo total ® 90’

DOMINGD

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

Explicacidn del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos. B 10’

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.
Estaciones:
E£1: Flexienes de brazos, cambiar separacidn de manos

: : cada 2.

FUERZA i 20" ' E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de

: : piernas cada 2. :
E3: Abdominales. :
E4: Subir y bajar de un banco con las manos. :
ES5: Subir y bajar de un banco con las piernas.
E6: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, a 4 m con medicinal de 3 kg.
E8: Saltos a flevar las redillas al pecho.

(=]
]
H|

E
& E

Bote con relevos
: ! Ir camblando de mano {derecha - izquierda).
TEC.-TACT. : 20" © p Modificar la altura del bote (alto, medio, bajo}.
INDIVIDUAL : ‘' Introducir giros, sentarse, saltos.
: ! B Actuar con 2 balones.

Acabar proponiendo el ejercicio en competicion.

3 x 3 extremo - lateral - pivote.
Recepcion del baldn lateral. Pedir a los jugadores gue
inicien con un pase y va, y luego continden |a accién.

3 x 3 lateral - central - pivote.
Recepcién del balén desde un pasador situade como

TACT. GRUPOS 30° extremo o fateral del otro lado.

3 % 3 lateral derecho - pivote - iateral izquierdo.
Se inicia con pases entre los laterales, intentando
hacer pase y va con el pivote. Trabajo en el espacio
central.

Estiramientos dirigidos:
» Brazos.
p Tronco,
> Plernas.

FASEFINAL @ 5



PERFECCIONAMIENTO: SESION 5 . Tiempo total > 90"

LUHES WARTES MIERCOLES JURYVES WIEFMES SABADD DA

Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con pases largos. B 10'

Técnica de portero desde primera linea.
Lanzamientos ordenados a:

P La escuadra superior derecha.

» Laescuadra superior izquierda.

I PORTERO 20’ P La escuadra inferior derecha.

» |.a escuadra inferior izquierda.
Lanzamientos alternativos a;

» |.as dos escuadras superiores.

» las dos escuadras inferiores,

Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones.

4 x 4 en defensa 6:0
Grupo central (centrales y laterales) y en ios laterales
: 1 {centrales, lateral y exterjor),
SISTEMA : 30" ! » 10" El atague utiliza sdlo pases y 1x 1.
DEFENSA : : - 10" El atague utiliza sélo cruces y blogqueos,
: ‘' » 10'El ataque jueqa libre.
Utilizar cada jugador en los puestos especificos
preferentes seqin sus cualidades.

Resistencia aerébica
: * Buscar un espacio exterior donde poder hacer
RESISTENCIA : 20" ! carrera, Correr15' en tres blogues de 5' de la
: 1 siguiente forma: 5' ritmo fuerte - 5' ritmo suave -
5’ ritmo fuerte.

Estiramientos dirigidos:
B+ Brazos.
B Tronco.
» Piernas.

FASEFINAL | &




PERFECCIONAMIENTO: SESION 6 . Tiempo total > 90’

GORMINGD

LUNES MARTES SUEVES VIERNES

) Explicacion del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
¥ Acahar con estiramientos y sprinis cortes. B 10

1} Muftisaltos vallas 40 cm: 4 series de 5 vallas. : O
23 Velocidad de reaccidn electiva. :
Grupos de 3 jugadores, unoc da la sefial y los otros
reaccionan. Cuatro series de 5 repeticiones.

» Silevanta la mano derecha, hacen un giro de 360°
y sprint de 5 m,

¥ Silevanta la mano izquierda, hacen 2 saftos y
sprint de 5 m.

VELOCIDAD  : 20’

Lanzamiento con oposicién pasiva :
El defensa ayuda a fijar |a distancia, pero no defiende. : S Q
Practicar por lo menos 2 lanzamientos a punto : \Q
fuerte y 2 a débil.
1x1 Doogr Recibir siempre el balén de un compafiero.
LANZAMIENTO : :  Cambiar los rotes cada 3 lanzamientos.
: :  Contabifizar el niimero de aciertos / intentos.
Jugadores de primera linea lanzan de los 3 sitios de
primera {inea. Lo mismo los de segunda finea con sus
3 puestos especificos de lanzamiento.

Ataque contra defensa 6:0
B 10" Actuacion defensiva pasiva.
B 10" Actuacion defensiva normal, pero sin usar los
brazos,

N R Actuacion defensiva normal.

30" :  Elataque utiliza:

¢ Circulacién basica del baldn.
> 1x 1y contintia con fijaciones.
» Blogueos a favor de los iaterales.
b Pantallas a favor de los faterales.
El ataque puede lanzar en cualguier momento.

SISTEMA
ATAQUE

Estiramientos dirigidos:
B Brazos.
B Tronco.
» Piernas.

FASEFINAL : &




PERFECCIONAMIENTO: SESION 7 Tiempo total & 20’

LUNES MARTLR MIERLOLES

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
» Acabar con estiramientos, B 10

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo ~ 40" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién,

: . Estaciones:
° :  EL Flexiones de brazos, cambiar separacién de manos Bl & E
: * cada2. : |
FUERZA 1 20 ¢ E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de :
: :  piernas cada 2.
E3: Abdominales. : [e5]
E4: Subir v bajar de un banco con {as manos. :

ES: Subir y bajar de un banco con las piernas.

E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 2 manos, a 4 m con medicinal de 3 kqg.
E8: Saltos a llevar fas rodillas al pecho.

Acoso al oponente con balén
Un jugador defiende a toda la fila, luego cambio de
. ; : ¢ defensor. Limitar el espacio de accién a unos 3 m de
TEC.-TACT. Coagr anchura, Actian una vez de cada fila.
INDIVIDUAL : * El atacante sélo puede efectuar 1 bote de balén
: i durante toda la accidn. Recibe el baldn de un pasador.
El defensor debe concentrarse en evitar ser

desbordado a punto fuerte def atacante.

: * 3 x 3 con acento defensivo.
. : ¢ Defensa del pase vy va. Primero intentar seguir con el
: * suyoy evitar ser deshordado a punto fuerte del : -
atacante. Si no se puede, cambio de oponente. ; {>(ID> Q
2

) : ¢ 3 x 3 extremo -~ lateral - pivote. : t 0
TACT. GRUPOS : 30' Recepcion del balén lateral. Pedir a fos jugadores gue : I|> I O
: : inicien con un pase y va, y luego continden la accién. [

O

3 x 3 {ateral derecho - pivote - lateral izquierdo. L {>
Se inicia con pases enire los [aterales, intentando :
hacer pase y va con el pivote. Trabajo en el espacio
central.

Ejercicio competitivo
: : Cruzar el campo, pisar |a linea de fende y volver hasta
FASE FINAL. : 5 : medio campo. En cada serie se eliminan los 4
: : primeros jugadores, Los demaés repiten,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 8 Tiempo total & 20°

DOMINGD

MARTES MIERCOLES BEVES

) Explicacion del entrenamiento (17,
ADAPTACION Calentamienio individual (9').
B Acabar con pases largos. B 10’

Técnica de portero desde ef extremo
Lanzamientos ordenados a:
¥ La escuadra superior derecha.
» Laescuadra superior izquierda.
: . ¥ Laescuadra inferior derecha.
PORTERO 1200 ¥ Laescuadrainferior izguierda.
: + Lanzamientos alternatives a:
» Las dos escuadras superiores,
> Las dos escuadras inferiores.
¥ Vaselina o entre las piernas.
Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones.

4 x 4 en defensa 5:1
Grupo central {central, avanzado y laterales) y en los
: ' laterales (central, avanzado, lateral y exterior).
SISTEMA : 30" ' » 10 El ataque utiliza sbélo pases y 1x 1.
DEFENSA : :» 10' El ataque utiliza sélo cruces y blogueos.
: ©  » 10'El atague juega libre.
Utllizar a cada jugador en los puestos especificos

preferentes segiin sus cualidades.

Resistencia aerébica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: *  carrera. Correr 20" en cuatro bloques de 5', de la
RESISTENCIA : 20° ' siguiente forma: 5’ ritmo suave - 5' ritmo fuerte - :
: : 5 ritmo suave - 5' ritmo fuerte.
Valorar la posibilidad de lanzar los penaitis antes de fa : °
carrera.

L.anzamiento de penaltis
: *  Lanzan todos los jugadores del equipo, 1serie a
FASE FINAL 5 1 cadaportero. Los 5 o 6 gue mejor lancen repiten el
: I viernes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 9 . Tiempo total » 90"

JENEE VIERNES

. Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1) 5 series de 10 apoyos de skipping. :
Cinco series de 10 apoyos cortos vy rapidos. : O
2) Velocidad de reaccion electiva: grupos de 3 :
: ¢ Jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan: : O
VELOCIDAD ! 20" : » Silevanta la mano derecha, hacen un giro de 360° :

. : ¢ ysprintde 5 m.
: ¢ p Silevanta la mano izguierda, hacen 2 saltos y
: P sprintde 5 m.
Cuatro series de 5 repeticiones.

peso corporal. Practicar por lo menos 2 fintas con

: a0
Dividimos el equipo en 2 grupos de parecida altura y : O F@)] 4
1x1 salida a punto fuerte y a débil, Defensa semiactiva. "% '

LANZAMIENTO 20’ ¢ Espacio limitado a3 m.

Variacién: en cada repeticién, cambiamos de rol con el

defensa gue nos ayuda. A\A IS j

Ataque contra defensa 5:1
» 10’ Actuacion defensiva pasiva.
» 10" Actuacion defénsiva normal, pero sin usar los
brazos,
: 10" Actuacién defensiva normal.
30 Ef atague utifiza:
¢ B Circulacion basica del balon.
: ;P 1X1ycontinua con fijaciones.
. : : » Blogueos a favor del central.
: : b Pase y va con e pivote,
El ataque puede lanzar en cualfquier momente,

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: . lLanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles,
FASEFINAL : 5 ! 2 series acada portero. Por el orden en que queden
: : lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 10 . Tiempo total B 90°

LUNES WMARTES BIEHODLES SUEWES

i Expiicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
» Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza
Completar 2 vueitas. 20" de trabajo - 40" de
recuperaclén en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacion,
Estaciones:
El: Flexiones de brazos, cambiar separacién de manos
: . cada 2,
FUERZA ¢ 20" ¢ E2:Flexiones de piernas, cambiar separaci6n de
: : piernas cada 2.
E3: Abdominales.
E4: Subir y hajar de un banco con las manes.
ES5: Subir y bajar de un banco con las piernas.
£6: Abdominales cruzados.
ET: Pases a 2 manos, a 4 m con medicinal de 3 kqg.
E8: Sattos a lfevar las rodiflas al pecho.

=]
[
©

z B =
&
& [E

Ejercicio para la interceptacion del balén
El jugador con balén se dirige a derecha o izquierda y
. o pasa al receptor més alejado. El defensa debe
20" | interceptar pasando lo més cerca posible del receptor,
: Actdan los defensores por parejas o trfos, una vez
cada uno hasta completar 7 interceptaciones, Luego
cambio de los defensores.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

3 x 3 actuacién ofensiva y defensiva libre
Cambiar a los defensas cada vez que lfeguen a sumar : e
5 puntos: : R
¥ No gol=1punto. :
: ;. » Interceptar balén = 2 puntos. :
TACT.GRUPOS : 30° @ » Encajar gol = -1 punto. 3 R

Hacer los trios equilibrados. Jugar en los espacios : > (5
{aterales {central - lateral - extremo; extremo - lateral : DO

- pivote) y en el espacio central (lateral - central - [
lateral).

Ejercicio competitivo
: * Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL ¢ 5 ¢ medio campo. En cada serie se eliminan los
: : 4 primeros jugadores. Los demds repiten.
Estiramientos dirigidos.

N\
¥
I Y
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 11

Tiempo total » 90’

LAIRES MARTES MIERCOLES YIERMES IRlEEEHNTEH
i Explicacidn del entrenamiento (1%).
ADAPTACION Calentamiento individual (9').

¥ Acabar con pases largos. b 10’

. PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

Técnica de portero desde el pivote
Lanzamientos ordenados a:
» laescuadra superior derecha.
¥ |a escuadra superior izquierda.
*  » |aescuadrainferior derecha.
20" P Laescuadra inferior izquierda.
. Lanzamientos alternativos a:
B 1las dos escuadras superiores.
> 1as dos escuadras inferiores.
B Vaselina o entre las piernas.
Cada portero realiza 8 - 16 intervenciones.

4 x 4 en defensa 5:1

Grupo central {central, avanzado y laterales) y en los
_laterales (central, avanzado, lateral y exterior).

» 10" El atague utiliza s6lo pases y 1x 1.

B 10 El atague utiliza sélo cruces y bloqueos.

» 10" El ataque jueqga libre.

Utilizar a cada jugador en los puestos especificos

preferentes segqun sus cualidades.

30

Resistencia aerébica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
:  carrera. Correr 18' en seis bloques de 3" de la
20" :  siguiente forma: 3’ ritmo suave - 3' ritmo fuerte -
I 3'ritmo suave - 3’ ritmo fuerte... Hasta 18"
Valorar ta posibilidad de lanzar los penaktis antes de la
carrera.

Lanzamiento de penaitis
¢ Lanzan todos los jugadores del equipo, 1 serie a
5 ! cada portero. Los 5 o 6 gue mejor lancen repiten el
¢ viernes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 12 . Tiempo total » 90

LUMES MARTES MHERCOLEY

DOMINGS

VIERNES

Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
B Acabar con estiramientos y sprints corfos. b 10

1) Sprints corios, 10 m: 10 series con descanso de 30" :

entre series. 0O
2) Velocidad de reaccion electiva: grupos de 3
jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan. :
Cuatro series de 5 repeticiones, : O
= Silevanta la mano derecha, hacen un giro de 360° :
y sprint de 5 m,

P Silevanta la mano izquierda, hacen 2 saltos y
sprint de 5 m,

Cuatro series de 5 repeticiones.

VELOCIDAD | 20

Lanzamiento con oposicién semiactiva (brazos en la
espalda, pero actuacién de piernas).
Practicar por lo menos 2 lanzamientos a punto fuerte

: : y2adébil

1x1 20" Recibir siempre el balén de un compafiero.
LANZAMIENTO i Cambiar los roles cada 3 lanzamientos.

: I Contabilizar el ndmero de aciertos / intentos,
Jugadores de primera linea lanzan de fos 3 sitios de
primera linea. Lo mismo fos de segunda linea con sus
tres puestos especificos de lanzamiento,

Ataque contra defensa 5:1

» 10’ Actuacién defensiva pasiva. :
B 10’ Actuacién defensiva normal, pero sin usar los : QA'"Q g,
brazos. : 4

: » 10’ Actuacidn defensiva normatl,
30" ©  Elataque utiliza:
: ¥ Circulacion bésica del baldn,
» 1x 1y continua con fijaciones.
¥ Bloqueos a favor del central,
> Pase y va con el pivote,
El ataque puede lanzar en cualquier momento.

SISTEMA
ATAGUE

Lanzamiento de penaitis
: ©  Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles, 2
FASE FINAL 5" ! series a cada portero. Por ef orden en gque gqueden
: ¢ lanzan los penaltis en el préoximao partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 13 Tiempo total & 90’

LUNES MARTES MIERCOLES SUEVES VIEANES SABADO DOMINGD

Explicacién del entrenamiento (17,
ADAPTACION Calentamiento individual (9'),
B Acabar con estiramientos., B 10’

Circuito de fuerza
: . Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
:  por estacién.
. : * Estaciones:
: i El:Flexiones de brazos, cambiar separacion de manos
i cada 2,
FUERZA : 20" ! E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de
: 1 piernas cada 2.
E3: Abdominales.
E4: Subir y bajar de un banco con las manos.
E5: Subir y bajar de un banco con fas piernas.
Eé&: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, a 6 m con medicinal de 3 kqg.
E8: Saitos a llevar las rodiltas al pecho.

FIE]
H
E [E

(9]
El

Formar un cuadrado de 6-8 m de lade con 4
jugadores. Establecer un orden determinado de pase. :
A partir de ahi, mantenerio mientras los jugadores se : d )t
. desplazan por el campo. : '
20" . Posibilidad de modificar: i
¢ p Eltipo de pase. : '
» La intensidad del desplazamiento. g NEN—— >
» Afiadir otro balon. :
» Reducir el espacio de desplazamiento.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

2 x 2 lateral - central.

Recepcidn del balén de un extremo o de un lateral.
Pedir a los jugadores que inicien con una finta y luego
contindien con penetracién. Después prosiguen fa
accién como convenga.

2 x 2 lateral - extremo,
Recepcién del balén desde un pasador situado como
central.

TACT. GRUPOS : 30

2 X 2 primera linea - pivote,

Recepcion del balén desde la posicion del lateral. E
primera inea finta a su oponente e intenta fijar al
marcador del pivote, y le pasa el balén.

Ejercicio competitivo

Cruzar ef campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
medio campo. En cada serie se eliminan los 3
primeros jugadores. Los demas repiten.
‘Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 14 . Tiempo total » 90"

DOMINGH

MIERCOLES BAEVES Y HHES

i Explicacién del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
B Acabar con pases largos. B 10

Técnica de portero en paradas de contraataque
Lanzamientos ordenados a:
> La escuadra superior derecha.
» La escuadra superior izquierda.
: ¢ P Laescuadra inferior derecha.
PORTERO . 20" :  » Laescuadra inferior izquierda,
: - Lanzamientos alternativos a:
+ Las dos escuadras superiores.
» Las dos escuadras inferiores.
¥ Vaselina o entre las piernas.
Cada portero realiza 8-10 intervenciones.

Defensa 6:0 contra ataque 3;3
» 10" El ataque utiliza sdlo pases y 1x 1,
: b 10" El ataque utiliza sélo cruces y blogqueos.
30" ! 10" El ataque juega libre.
:  Buscar objetivos como conseguir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el

:l . "‘ ’/,
balén. . DO O

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia aerébica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: . carrera, Correr 18" en seis blogues de 3', de la
RESISTENCIA | 20" : siguiente forma: 3' ritmo suave - 3 ritmo fuerte ~ 3’ :
: © ritmo suave - 3 ritmo fuerte... Hasta 18", : o
Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de la :
carrera.

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzan todos fos jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL 5 cadaportero. Los 5 ¢ 6 gue mejor lancen repiten el
: : viernes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 15

Tiempo total - 90’

LUNES

MARTES MIERCOLES SUEVES VIERNES

SABADD BOMINGD

ADAPTACION

Explicacion dei entrenamiento (1.
Calentamiento individual (9).
» Acabar con estiramienfos y sprints cortos. B 10°

VELOCIDAD

1x1

LANZAMIENTO

SISTEMA
ATAQUE

FASE FINAL

1) Saltos a la comba: 4 x 20.

2) Velocidad de reaccion efectiva: grupos de 3
jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan.
Cuatro series de 5 repeticiones.

» Sibota con la mano derecha, hacen una flexién de
brazos y sprint de 5 m,

¥ Si bota con la mano izquierda, se sientan, se
levantan y sprint de 5 m,

¥ Sibota con las dos manos, hacen una voltereta
adelante y sprint de 5 m.

20

Dividimos el equipo en 2 grupos de parecida altura y
peso corporal. Practicar por lo menos 2 fintas con
salida a punto fuerte y 2 a débil. Defensa real.

Espacio limitado a 3 m.

Variacion: en cada repeticion, cambiamos de rol con el
defensa que nos ayuda.

20

Ataque contra defensa 6:0
» 10’ Actuacién defensiva normal, pero sin usar los
brazos.
» 20' Actuacion defensiva nermal.
El ataque utiliza:
30 » Circulacion hasica del baldn.
» Cruces y continuacién con fijaciones.
» Bloqueos y continuacidn con fijaciones.
» Cruces y devolucion dei balén al iniciador o pase al
otro lateral,
£l ataque puede lanzar en cualguier momento.

Lanzamiento de penaltis
:  Lanzanlos 5 o & jugadores mejores del miércoles, 2
5 series a cada portero. Por el orden en que queden
:  lanzan los penaltis en e préoximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 16 . Tiempo total» 90’

LUNES

i Explicacién del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (27).
» Acabar con estiramientos. B 10"

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacién en cada estacion. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

Estaciones: Ed [ [ o

Et: Flexiones de brazos, cambiar separacion de manos

: . cada2. :

FUERZA . 20" ;  E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de :
: *  piernas cada 2.

E3: Abdominales. : (5]

£4: Subir y bajar de un banco con las manos.

ES: Subir y bajar de un banco con las piernas.

E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 2 manos, a 6 m con medicinal de 3 kg.
£8: Saltos a Hevar las roditlas al pecho.

Bote con refevos
Ademas de botar, hay que ir cantando los nimeros
: que indica, con la mano, el compafierc que se
20" ! encuentra al final del recorrido. No mirar el balén, sino
. al frente. .
Las mismas variantes gue los anteriores ejercicios de
bote. Acabar proponiendo el ejercicio en competicién,

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

3 x 3 extremo - fateral - central, :
Pedir a los jugadores gue inicien con una finta y luego : .
continilen con penetracién. Después prosiguen la :

accién como convenga.

: 3 x 3 lateral derecho - central - lateral izquierdo.
TACT. GRUPOS - 30 Recepcién del balén desde un pasador situado como
: central.
3 x 3 dos primera linea - pivote.
Recepcidn del balén desde la posicién del lateral. EI
primera linea finta a su oponente e intenta fijar at
marcador del pivote o del otro primera linea para
pasarle el balén.

Ejercicio competitivo
: . Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL ' 5 | medio campo. En cada serie se eliminan los 3
: :  primeros jugadores, Los demds repiten.
Estiramientos dirigidos.

OO o000




PERFECCIONAMIENTO: SESION 17 Tiempo total & 90'

LUNES MARTES MIERCOLES HSUEVES VIERMES SABADD DOWINGD

i Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
B Acabar con pases largos. B 107

Técnica de portero desde primera linea
Lanzamientos libres a;
B Solo arriba.

! :  p Sélo abajo.

. PORTERO 50" S S@!o a la parte fiergcha.

: - P 56lo ala parte izquierda.
L.anzamientos alternativos a:
» Las dos escuadras superiores.
» l.as dos escuadras inferiores,
Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones,

Defensa 6:0 contra ataque 3:3, gue convierte a 2:4
y sigue jugando en 2:4

- 5TEI atague convierte por medio de un extremo.

. -, © o w BTEl ataque convierte por medio de un lateral.
30" ¢ 5" Elatague convierte por medio del central.
: B 15" Conversiones libres.

‘Buscar objetivos como conseguir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el
balén.

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia aerdbica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: ¢ carrera, Correr 18’ en seis blogues de 3', de 1a
. RESISTENCIA : 20" : siguiente forma: 3' ritmo suave - 3' ritmo fuerte -
: © 3 ritmo suave - 3' ritmo fuerte... Hasta 18"
Valorar la posibilidad de lanzar los penaliis antes de |a
carrera.

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1serie a
FASE FINAL ¢ 8" 1 cadaportero. Los 5 0 6 gue mejor fancen repiten el
: : viernes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 18 . Tiempo total > 90"

MAR VIERNES
Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
¥ Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10
1) Multisaltos, vallas de 40 ¢m; 4 series de 5 vallas. o o~—n
2) Velocidad de reaccidn electiva: grupos de 3 : 'Y,

jugadores, uno da ia sefial y los otros reaccionan.
: . Cuatro series de 5 repeticiones. :
: , . » Sibaotacon la mano derecha, hacen una fiexién de : o
VELOCIDAD 20 ©  brazos y sprint de 5 m. . %
: » Sibota con la mano izquierda, se sientan, se : % b
levantan y sprint de 5 m. :
» Sibota con las dos manos, hacen una voltereta
adelante y sprint de 5 m.

Lanzamiento con oposicién real :
Practicar por 1o menos 2 lanzamientos a punto fuerte : \—-« Q
L

y 2 a débil, Evitar (as acciones de 1 x 1. Optar por
lanzar directamente,
Recibir siempre el balén de un compafiero.

1x1 : :
LANZAMIENTO : ¢ Cambiar los reles cada 3 lanzamientos.
: ¢ Contabilizar el nimero de aciertos / intentos.
Jugaderes de primera linea lanzan de los 3 sitios de
primera linea. Lo mismo los de segunda linea con sus
tres puestos especificos de lanzamiento.

20

Ataque conira defensa 6:0

B 10" Actuacion defensiva normal, pero sin usar los
brazos.

p 20" Actuacion defensiva normal.

El| ataque utiliza:

?;_?:Eyé 30° : » Circulacidn basica dei baldn. :

Q {  » Cruces y continuacién con fijaciones. : i :
» Bilogueos y continuacidn con fijaciones. @‘-‘.\ 7
» Cruces y devolucién del balén al iniciador o pase al : O/%_\
otro lateral. "

El atague puede lanzar en cualquier momento.

Lanzamiento de penaltis
: :  Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles, 2
FASE FINAL ¢ B" ! series a cada portero. Por el orden en que gueden
: ©  lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos. '




PERFECCIONAMIENTO: SESION 19 . Tiempo total B 90"

LUNES MARTES MIERCOLES SUEVES VIEHHNES SABADD OMINGD

Explicacion def entrenamiento (1"
ADAPTACION Calentariento individual (9%).
b Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
por estacion.

[]
E &

. : . Estaciones:
: i El:Flexiones de brazos, cambiar separacion de manos
i cada2.
FUERZA 120 EZ: Flexiones de piernas, cambiar separacién de

: . piernas cada 2.
E3: Abdominales.
E4: Subir y bajar de un banco con las manos.
E5: Subir v bajar de un banco con las piernas.
E6: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, a 6 m con medicinal de 3 kqg.
E8: Saltos a Hevar las rodiflas al pecho.

E B =
B
[l

Blocaje ante oponente con bafdén
Un jugador defiende a toda [a fila, luego cambio de
: . defensor. Limitar el espacio de accién a unos 3 mde
TEC.-TACT. 20" :  anchura, Actian una vez de cada fifa.
INDIVIDUAL : * Ef atacante sdlo puede lanzar a distancia. No puede
fintar de cuerpo. Recibe el balon desde un pasador.
Ef defensor debe concentrarse en tapar el
lanzamiento a punto fuerte del atacante,

' ; 1 3x3con acento defensivo.
: *  Defensa de las penetraciones sucesivas, primero
evitando ser superado a punto fuerte y después

mediante ayudas decisivas.

3 x 3 extremo - lateral - central,
: :  Pedir alos jugadores gue inicien con una finta y luego
TACT. GRUPOS : 30" : contintien con penetracion. Después prosiguen la
: * accidn como cohvenga.

3 x 3 dos primera linea - pivote.

Recepcidn del balén desde la posicién dei lateral. E
primera linea finta a su oponente e intenta fijar al
marcador dei pivote o del otro primera linea, para
pasarle el balén.

Ejercicio competitivo 3\ >
: *  Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta % \ 4 ;
FASE FINAL ! medio campo. En cada serie se eliminan los 3 R |, N
i 5 1 primeros jugadores. Los demds repiten. < - %\
*  Estiramientos dirigidos. % N




PERFECCIONAMIENTO: SESION 20

Tiempo total & 90’

LURES

MIERCOLES SRHEVES

ADAPTACION

Explicacidn def entrenamiento (V).
Calentamiento individual {9").
B Acabar con pases largos. B 10

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

Técnica de portere desde primera linea
Lanzamientos libres a:

B Sofo arriba.

» Solo abajo.

B Solo ala parte derecha.

B S6lo a la parte izquierda.

Lanzamientos alternativos a:

¥ Las dos escuadras superiores,

= Las dos escuadras inferiores.

Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones,

20’

Defensa 5:1 contra ataque 3:3
» 10" E ataque utifiza sdlo pases y I x 1,
;B 10" £l ataque utiliza sélo cruces y blogueos,
300 :  » 10" El ataque juega libre.
:  Buscar objetivos como consequir, de cada
10 defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez
el balén.

Resistencia aerébica en fa pista, con ejercicios de
balenmano

Disefar dos ejercicios de diferente intensidad (suave -
fuerte). Proponeries durante 18’ en seis bloques de 3,
de la siguiente forma: 3' ejercicio suave - 3' ejercicio
fuerte ~ 3' ejercicio suave - 3' ejercicio fuerte..,

Hasta 18",

Ejemplos:

Ejercicio suave: pase por trios, con variantes en la
ejecucion del pase.

Ejercicio fuerie: desplazamientes defensivos con
salida de contraataque.

20°

Lanzamiento de penaktis
¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
5" . cada porteroc. Los 5 0 6 gue mejor lancen repiten el
: viernes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 21 ! Tiempo total » 90"

LURES MARTES MIEREOLED SUEVES VIERNES sApabL M P

i Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientes y sprints cortos. B 10"

1} 5 series de 10 apoyos de skipping.

Cinco series de 10 apoyos cortos y rapidos. :
2) Velocidad de reaccién electiva: grupos de 3 : OO
: . jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan, ; O/G\_,‘O
. : . Cuatro series de 5 repeticiones. :
"VELOCIDAD @ 20" ! » 5ibotaconia mano derecha, hacen una flexion de
R . brazos ysprintde 5m. :
» Sibota con la mano izquierda, se sientan, se : C‘E—t" b
fevantan y sprint de 5 m. : %_,

» Sibota con las dos manos, hacen una voltereta
adelante y sprint de 5 m.

Encadenamiento de accién de 1 x 1 con lanzamiento
Parejas de altura, peso y nivel parecido.
Series de 5 acciones cada uno, y cambio de rol. En

:  cada serie, 3 salidas a punto fuerte y 2 a débil,

20" ' Los jugadores de primera linea actdan en todos los

:  sitios de primera linea. Los jugaderes de segunda
mea actdan en todas las posiciones de sequnda linea.
Recibir siempre e! balon lateralmente de un
compafiero. Exigir intensidad maxima.

1x1
LANZAMIENTO

Ataque contra defensa 5:1
» 10’ de actuacién defensiva normal, pero sin usar los

: ¢ brazos.
. : i » 20" de actuacidn defensiva normal.
' : *  El atague utiliza:
S;?:gzléh 30" : » Circulacién basica del balén.
:  » Cruces y continuacién con fijaciones.
» Blogueos y continuacion con fijaciones.
» Cruces y devolucién del balén al iniciador o pase al
otro lateral.
El atague puede lanzar en cualguier momento.

Lanzamiento de penaltis
: ! lanzanlos 5 o 6 jugadores mejores del miércoles, 2
FASE FINAL ¢ 5 ! series acada portero. Por e orden en que queden
: ?  lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 22

Tiempo total & 20'

primeres jugadores. Los demds repiten.

LUNES 3
Explicacién del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con estiramientes. B 10"
Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas, 20" de trabajo - 40" de
recuperacidon en cada estacion, Trabajan 2 jugadores
por estacion.
Estaciones:
E1: Flexiones de brazos, cambiar separacién de manos Gl E
cada 2.
FUERZA 20" EZ: Flexiones de piernas, cambiar separacién de
piernas cada 2,
E3: Abdominales. [£5]
E4: Subir y bajar de un banco con las manos.
E5: Subir y bajar de un banco con fas piernas,
E6: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, a & m con medicinal de 3 kg.
E8: Saltos a ilevar las rodillas al pecha.
Evitar la recepcion (disuasiéry v - >
N Jugar a los 10 pases, aprovechando uno de los CI':_“ /io
TEC.-TACT. 20 cfrculos que hay dibujades en el campo. /—\7\\
INDIVIDUAL Juego de 3 x 3. | & %\
Una de las parejas dentro del circulo, El jugador
interior debe tocar el balén cada 2 o 3 pases.
3 x 3 actuacién ofensiva vy defensiva libre
Cambiar a los defensas cada vez que lleguen a sumar B [>O
5 puntos: IS
» No gol =1 punto, \i Q
TACT. GRUPOS 30" » Interceptar balén = 2 puntos. i|> G% NG
. B Encajar gol = -1 punto. > 0
Hacer los trios equilibrados. Jugar en los espacios : i
faterales {central - lateral- extremo; extremo - lateral ST (’)
- pivote) y en el espacio central (lateral - central ~ g
lateral).
Ejercicio competitivo N , ’
Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta : i
FASE FINAL 5 medio campo. En cada serie se eliminan fos 3 : l }[
/ :

Estiramientos dirigidos.

N

I
s
@




PERFECCIONAMIENTO: SESION 23 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIERCOLES JUEYESR VIERMES SABADD DOMINGO

. Expiicacién del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9°).
#= Acabar con pases largos. & 10

Técnica de portero desde ei extremo :
Lanzamientos libres a: P
» Sélo arriba. : QQQ
: :  » Sdlo abajo.
o : i » Sdloala parte derecha.
PORTERO ¢ 200 . » Sdloalaparte izquierda.
: - Lanzamientos alternativos a:

» Las dos escuadras superiores.

» lLas dos escuadras inferiores. : H d@

» Vaselina o entre las plernas.
Cada portero realiza B - 10 intervenciones.

Defensa 5:t contra atague 3:3, que éonvierte azidy

sigue jugando en 2:4
» 5'Elatague convierte por medio de un extremo.
SISTEMA E » 5: El ataque convierte por medio de un lateral.
DEFENSA 30 : 5 'Ei ataque' conwgrte por medio del central.
> 15° Conversiones libres.
Buscar objetivos como conseguir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el
baidn.
Resistencia aerébica en la pista, con ejercicios de
balenmano :
: . Disefiar 2 ejercicios de diferente intensidad (suave - P
. : : fuerte). Proponerlos durante 18’ en 6 bloques de 3/, f O B0 4
: ¢ de la siguiente forma: : *\ K/
: . 3’ ejercicio suave - 3" ejercicio fuerte - 3’ ejercicio : }
RESISTENCIA 20 suave - 3’ ejercicio fuerte... Hasta 18", : ©
Ejemplos;
Ejercicio suave: pase por trios, con variantes en la
gjecucion del pase.

Ejercicio fuerte: desplazamientos defensivos con
salida de contraataque.

L.anzamiento de penaltis
: :  Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL 5 cada portero. Los 5 0 6 que mejor lancen repiten el
: ! vierpes.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESIGN 24 Tiempo total & 90’

A B SUEVED VIERNES %

) Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (2.
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10

1} Sprints cortos, 10 m: 10 series con descanso de 30"
entre series.

2) Velocidad de reaccién electiva; grupes de 3 OO — O
jugadores, uno da la sefial y los otros reaccionan. : Oy T
: ¢ Cuatro series de 5 repeticiones. :
VELOCIDAD 207 » Sibotacon la mano derecha, hacen una flexion de :
: i brazos y sprint de 5 m. :
b Sibota con la mano izquierda, se sientan, se : %’ b
levantan y sprint de 5 m. OE Q N

> Si bota con las dos manos, hacen una voltereta
adelante y sprint de 5 m.

l.anzamiento con cposicién real
Practicar por lo menos 2 fanzamientos a punto fuerte
y 2 a débil. Evitar las acciones de T x 1. Optar por

: ¢ lanzar directamente.

Tx1 20" Recibir siempre el batdn de un compafiero.
LANZAMIENTO :  Cambiar los roles cada 3 [anzamientos.

: :  Contabilizar el ndimero de aciertos / intentos.
Jugadores de primera linea lanzan de los 3 sitios de
primera linea. Lo mismo {os de sequnda linea con
sus 3 puestos especificos de lanzamiento.

Ataque contra defensa 5:1
» 10" Actuacion defensiva normal, pero sin usar los
brazos.
» 20’ Actuacién defensiva normai.

. El ataque utiliza:

30" : e Circulacién béasica del balén.

:  » Cruces y continuacién con fijaciones.
B Blogueos y continuacién con fijaciones.
» Cruces y devolucion del halon al iniciador o pase al
otro lateral.
El ataque puede lanzar en cualqguier momento.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: :  Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles
FASE FINAL 5 2 series a cada portero. Por el orden en gue gueden
: :  lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 25 . Tiempo total > 90"

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES YIERMNES 5ADADD DOMINGD

Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individuai (97,
» Acabar con estiramientos, B 10’

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

EY
[®]
]

° : I Estaciones:
: ¢ El: Flexiones de brazos, cambiar con palmada en
: : el aire.
FUERZA ¢ 20° {  E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de
: :  piernas cada 2.
E3: Abdominales.
E4: Subir vy bajar de un banco con fas manos,
E5: Subir y bajar de un banco con las piernas.
E6: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, a 8 m con medicinal de 3 kg.
E8: Saltos a tlevar las rodillas al pecho.

@ [E
H
E &

Los 10 pases : LOL ST O

Se enfrentan 2 equipos de 6 jugadores. Conseguir ,"A O A4

1 hacer 10 pases sin perder e balén. :

20" : Reglas basicas: :
:  » Nosepuede botar, : FAN

> No se puede repetir el pase. : ;

> iLos defensores sélo pueden interceptar el pase. '“h(j PN

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

: ;2 x 2lateral - central.
. : ! Recepcién def baldn de un extremo o de un lateral.

: I Pediralos jugadores gue inicien con una finta, filando
a su oponente, y {uego continden con un cruce.
Después prosiguen la accidn como convenga.

TACT. GRUPOS | 30
: 2 x 2 lateral - extremo.

Recepcidn del baldn desde un pasador situado como

central. Mismo inicio que el ejercicio anterior.

2 x 2 laterai - 1ateral.

Ejercicio competitive
: * Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL © 5 . medio campo. En cada serie se eliminan los 3
: :  primeros jugadores. Los demas repiten,
Estiramientos dirigides.

000000000
¥
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 26 . Tiempo total » 90°

SABADY ROMINGO

MARTES MIERCOLES SUEVES

. Explicacién del entrenamiento (1'}.
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
¥ Acabar con pases largos, B 10

Técnica de portero desde el pivote
Lanzamientos kibres a:
B+ Sdlo arriba.
» Sélo abajo.
: ! ¥ Sélo ala parte derecha.
PORTERO 200 ¢ P Sélo ata parte izquierda.
: :  Lanzamientos alternativos a:
B Las dos escuadras superiores,
B Las dos escuadras inferiores.
P Vaselina o entre |as piernas.
Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones,

Defensa 6:0 contra atague 3:3
B 10’ El ataque utiliza solo pases y 1x 1.
¢ 10" El ataque utiliza séfo cruces y bloqueos.
30° ¢ » 10’ El atague juega libre,
:  Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el
haian.

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia aerébica en la pista, con ejercicios de
balenmano

Disefar 2 ejercicios de diferente intensidad (suave -
fuerte). Proponerios durante 18" en seis bloques de 3',
de la siguiente forma: 3" ejercicio suave - 3’ gjercicio
fuerte - 3" ejercicio suave - 3" ejercicio fuerte...
Hasta 18',

Ejemplos:

Ejercicio suave: pase por trios, con variantes en la
ejecucion del pase.

Ejercicio fuerte; desplazamientos defensivos con
salida de contraataque.

RESISTENCIA | 20’

Lanzamiento de penaltis

: ¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL 5 : cadaportero. Los 5 0 6 que mejor lancen repiten el
: * viernes.

Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 27 Tiernpo total B 90’

LUMES MARTES SUEVES VIERNES HARADG DOMINGH
Explicaciéon del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual {(9").
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10°
1) Saltos a la comba: 4 x 20,
2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento de
2 tomas de decision. Al flegar a la altura de A, este ®

repite una sefial y se encadena la toma de decision, 2
o VELOCIDAD P oo hacie_nc-io el sprint de espaldas. Cuatro series de 5
: . repeticiones. R
: i p» Silévanta la mano derecha, hacen un giro de 360°
en salto y sprint de 5 m.
> Silevanta la mano fzquierda, hacen una flexion de

brazos y sprint de 5 m.

Encadenamiento de accién de 1 x 1 con lanzamiento
Parejas de altura, peso y nivel parecido.
Series de 5 acciones cada uno, y cambioe de rol. En

:  cada serie, 3 salidas a punto fuerte y 2 a débil,

20" ! Losjugadores de primera linea actdan en todos los

i sitios de primera linea. Los jugadores de segunda
Iinea actdan en todas as posiciones de sequnda linea.
Recibir siempre el baldn fateralmente de un
compafiero. Exigir intensidad méxima.

1x1
LANZAMIENTO

Atague contra defensa 6:0
Actuacidn defensiva normal. Ef atague transforma su
estructura de 3:3 a 2:4, por parte de:

: :  » Elcentral.

. SISTEMA 300 » Un lateral.
ATAQUE : : B Unextremo,

; . Después, jugar con blogueos y desmargues de las
pivotes. Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales. El ataque puede lanzar en cualguier
momento.

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles
FASE FENAL 5 2 series a cada portero. Por el orden en gue queden
: : lanzan los penaltis en el préoximo partido. ‘
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 28 . Tiempo total > 90"

LUNES

i Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (97,
» Acabar con estiramientos B 107

Circuito de fuerza
Completar 2 vueitas, 20" de trabajo - 40" de
recuperacidn en cada estacién. Trabajan 2 jugadores

por estacion.
Fstaclones: : o [ 0
: : E1: Flexiones de brazos, con palmada en e aire. : .
FUERZA Dooge E:Z: Flexiones de piernas, cambiar separacién de
: . piernas cada 2. :
E3: Abdominales. :
E4: Subir y bajar de un banco con fas manos, : =
ES: Subir y bajar de un banco con las piernas. :

E6: Abdominales cruzados.
E7: Pases a 2 manos, 2 8 m con medicinal de 3 kq.
E8: Saltos a llevar las rodillas al pecho.

Juegos de botar el batén

1) Tres jugadores con balén persiguen, botando, a los

demas. Al que tocan le entregan el baldn.
TEC.-TACT. Coag 2) Tedos los jugadores, excepto 3, botan un balén.
INDIVIDUAL : :  Estos 3 tienen que recuperar alguno.

:  3) Jugamos a ftbol con un balén de plastico, pero
todos los jugadores con un baién de balonmano cada
uno que tienen que botar.

3 x 3 extremo - lateral - central. o
Pedir a los jugadores que Iniclen con una finta fijando :

a su oponente vy Juego contindien con cruce. Después
prosiguen {a accién como convenga.

3 x 3 lateral derecho - central - lateral izguierdo.
Recepcion del balén desde un pasador situado come : ‘ |= <]I
central. iniciar con cruces a favor del central o lateral : O

y continuar con peneiraciones y reversos de halon. : ‘{n

TACT. GRUPOS @ 30

3 x 3 central - lateral - pivote. : O
Recepcion del baldn desde {a posicién def lateral. :

Iniciar con un cruce, el pivote se coloca detras del

defensa que salga y continuar como convenga.

Ejercicio competitivo
: : 1 Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
. FASE FINAL 5" ¢ medio campo. En cada serie se eliminan los 2
h : : primeros jugadores. Los demds repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 29

Tiempo totai b 90’

MARTES

MIERCOLES WIEHMES

SABADD BOMINGD

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento {1).
Calentamiento individual (9).
B Acabar con pases largos. B 10’

PORTEROQ

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

20"

30

20

Técnica de portero en paradas de contraatague
Lanzamientes libres:

» Sdlo arriba.

- Sélo abajo.

» S6lo a la parte derecha.

B Soélo a la parte izguierda.

l.anzamientos alternativos a:

b Las dos escuadras superiores.

p Las dos escuadras inferiores,

» Vaselina o entre las piernas.

Cada portero realiza 8-10 lntervencmnes )

Defensa 6:0 contra ataque 3 3 que convrerte a 2 4 E
sigue jugando en 2:4- ; .
» 5'Ei ataque conwerte por med:o de un extrema
» 5'Ei ataque convierte por medio ‘de un iatera!
» 5 El ataqueconvierte por médio dei central

» 15 Conversiones libres. "

Buscar objetivos coirio conseqmr cte cada 10
defensas, evitar 5 veces af qol € |nterceptar 1 vez
el balén. : oy : R

Resistencia aerobica en Ia pista, con ejerc:c:os de
balenmano

Disenar dos ejercicios de dlferente mtensmad (suave -
fuerte). Proponerios durante 21 et siete blogues de
3, de la siguiente forma: 3" e]ercmso suave - 3’
ejercicio fuerte - 3' e;ercucm suave 3' éjercacso
fuerte... Hasta 21'. : :
Ejemplos: : :

Ejercicio suave: pase por tr:os, con variantes en el
nimero de balones: 1, 2, 3, uno en las manos y otro en
los pies...

Ejercicio fuerte: pases con T defensa que intenta
interceptar. Cambio del defensa cada 30".

Lanzamiento de penaltis

Lanzan tedos los jugadores del equipo una serie a
cada portero. Los 5 ¢ 6 que mejor {ancen repiten el
viernes,

Estiramientos dirigidos,




PERFECCIONAMIENTO: SESION 30 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIERCLEL JUEYES VIERNES

. Explicacion del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individuai (97).
# Acabar con estiramientos y sprints cortos, & 10

1)} Multisaltos, vallas de 40 cm: 4 series de 5 vallas.
2) Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento :
de 2 tomas de decision. Al flegar a la altura de A, éste : Y
repite una sefial v se encadena la toma de decisién, :
haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series de

5 repeticiones.

P Silevanta la mano derecha, hacen un giro de 360°
en salto y sprint de 5 m.

P Silevanta la mano izquierda, hacen una flexion de
brazos y sprint de S m.

VELOCIDAD | 20'

Lanzamiento con oposicién real

Recibir siempre el balén de un compafiero.

Cambiar los roles cada 3 lanzamientos.

Contabilizar el niimero de aciertos / intentos,
Jugadores de primera linea lanzan de los 3 sitios de
primera linea. Los de segunda linea en la segunda.

» Primera linea: lanzamiento en satto / con apoyo;
punto fuerte / débil; desde 9 m / penetracion,

» Extremos: viniendo del cérner / viniendo desde 9 m
/ en circulacidn,

» Pivotes: desmarque exterior / desmarque interior /
después de hloqueo.

1x1

LANZAMIENTO 20

Ataque contra defensa 6:0
Actuacion defensiva normal

El atague transforma su estructura de 2:3 a 2:4, por
parte de:
. p Elcentral.
s;.?;ggé\ 30" ¢ » Unlateral
o Bk Unextremo.
Jugar con blogueos y desmarques de |os pivotes.
Mantener siempre {a anchura por parte de los
laterales. El atague puede lanzar en cualquier
mormento.
Lanzamiento de penaitis k
: Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles
FASE FINAL 5 dos series g cada portero, Por el orden en que gueden

lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos,




PERFECCIONAMIENTO: SESION 31 . Tiempo total » 90’

DOMIMGE

LUNES MARTES MIERCDLES JUEYES WHERMES

i Explicacién del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (97.
# Acabar con estiramientos. B 10°

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacion.

! Estaciones: £

. : . El Flexiones de brazos, cambiar separacién de manos S B E B
: ! cada 2. :

FUERZA i 20° ©  E2:Flexiones de plernas, cambiar separacién de
: : piernas cada 2. :

E3: Abdominales, : [es]
E4: Subir y bajar de un banco con as manos. :

ES: Subir y bajar de un banco con las piernas.

E6: Abdominales cruzadas.

E7: Pases a 2 manos, a 8 m con medicinal de 3 kg,
E8: Saltos a llevar las rodillas al pechao.

Acoso al oponeénte con balén
¢ Unjugador defiende a toda la fila, lJuego cambio de
- defensér. Limitar el espacio de accién a unos 3 m de
i anchura; Actdan T vez de cada fila.
20" . Elatacante’sélo puede efectuar 1bote de balén
:- . durante toda fa acéién. Recibe el balén desde un
pasador. o
. El'deferisor debe concentrarse en evitar ser
desbordado a punto fuerte del atacante.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

. : : 33 con acento defensivo.
: :  Defensa de {os cruces mediante el cambio de
oponente.

3 x 3 extremo - lateral - central,
: :  Pedir a los jugadores que inicien con una finta fijando
TACT. GRUPOS 30 a su oponente y luego continden con cruce. Después
: ! prosiguen ia accién como convenga.

3 x 3 central - lateral - pivote.

Recepcidn del baldn desde la posicion del lateral.
Iniciar con un cruce, el pivote se coloca detras del
defensa que salga y continuar como convenga.

Ejercicio competitivo
: 1 Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL @ 5 | medio campo. En cada serie se efiminan los 2
: ! primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.

¥




PERFECCIONAMIENTO: SESION 32 Tiempo total & 90’

LURES MARTES MIERCOLES JUHEVES BABADD DM GO
Explicacién def entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual {9").
> Acabar con pases largus, B 10"
Técnica de portero
Lanzamientos fibres desde todos {os sitios:
» Sélo arriba,
, » Solo abajo.
PORTERO 20 B Sdélo a la parte derecha.
» Sdlo ala parte izquierda.
Lanzamientos libres.
Cada portero realiza 8 - 10 intervenciones.
Defensa 5:1 contra ataque 3:3 O‘/Q
B 10" El ataque utiiza sélo pases y 1x 1. : D\Q*\
! p 10" El ataque utiliza sélo cruces y blogueos. : '
SISTEMA 30' ! B 10" El atague juega libre. v o 3! I?ED*O
DEFENSA : o . g
:  Buscar objetivos como conseguir, de cada 10 i f
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el L7 v
balén. o O
Resistencia aerdbica en 1a pista, con ejercicios de
balonmano
Disefiar 2 ejercicios de diferente intensidad ;
(suave - fuerte). Proponerlos durante 21" en siete O”"”"Q
bloques de 3', de la siguiente forma: 3' ejercicio suave : "\ /
- 3' gjercicio fuerte - 3' ejercicio suave - 3" ejercicio : ‘,OP
RESISTENCIA 20 fuerte... Hasta 21'. :
Ejemplos: &
Ejercicio suave: pase por trios, con variantes en el : NIRVAN \\
nimero de balones: 1, 2, 3, uno en las manos y otro en : U
los pies... : O
Ejercicio fuerte: pases con 1 defensa que intenta
interceptar. Cambio del defensa cada 30".
Lanzamiento de penaltis
¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie
FASE FINAL 5' . acadaportero. Los 5 0 6 que mejor lancen repiten el

viernes,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 33 © Tiempo total B 90

LUBES JUEVES VIERNES SARADD DOMIBGY

i Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1) 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series de 10
apoyos cortos y rapidos.

: 1 2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento @
: :  de 2 tomas de decisidn, Alilegar a la altura de A, : 2
: . éste repite una sefial y se encadena {a toma de :
. VELQCIDAD 20° decision, haciendo el sprint de espaldas. i
: . Cuatro series de 5 repeticiones. :

» Silevaniala mano derecha, hacen un c;lro de 360°
en salto y sprint de S m.-

B Silevanta la mano |zqu|erda hacen una ﬂex;on de
brazos y sprint de 5 m.. : o

: Encadenamlento de accion de 1 x1 con [anzam:ento 5

R Parejas de a{tura. peso v mvel parecado S

/Series de 5 acciones cada uric, y cambiol de rol En

‘cada‘serie, 3 salidas a punto flierte v 23 dabil.

E.os ;uqadores de’ pnmera linea actian én todos Ios

sitios de prlmera linea. Los juqadores de sequnda :

ea: actuan en todas las'posiciones de sequnda ianea

: _Recablr siempre el Balén lateraimente; de un - :
ro: Exigir intensidad maxima; i

1x1 S
LANZAMIENTO:

" Atague contra defensa 5:1 -
: i Actuacion defensiva normal; i s :
I ' : I Elatague transforma su estructura de 3 a2 4 por

parte de:
: » Elcentraf. .0
30° :  » Unlateral. = =
¢ Unextremo:
Jugar con bloqueos ¥ c!esmarques c!e !os pwotes
Mantener siempre a anchura por parte de jos
laterales. :
£l ataque puede fanzar en cualqu:er momento

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de pena!tis e
: i Lanzanlos 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
FASE FINAL 1 5" ! series a cada portero. Por el orden en que gueden
: ' janzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 34 . Tiempo total B 90"

LUNES 4 i Wik LA PR RA I
Explicacion det entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiente individual (97,
» Acabar con estiramientos, B 10"

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas, 20" de trabajo - 40" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.
Estaciones:
El: Flexiones de brazos, cambiar separacion de manos (=

: . cada 2.

FUERZA © 20" ¢ E2:Flexiones de piernas, cambiar separacién de

: :  piernas cada 2.
E3: Abdominales. [EE|
E4: Subir y bajar de un banco con fas manos.
ES: Subir y bajar de un banco con las piernas.
E6: Abdominailes cruzados.
E7: Pases a 2 manos, 2 8 m con medicinal de 3 kg.
E8; Saltos a llevar las rodillas al pecho.
Interceptacion del balén
E{ jugador con balén se dirige a derecha o izquierda vy

: :  pasa el baldn al receptor més alejado, : \ /\

TEC.-TACT. 20" i Eldefensa debe interceptar pasando lo mds cerca C:;?)Ob
INDIVIDUAL : : posible del receptor. :

: ' Los defensores actdan por parejas o trios, una vez
cada uno hasta completar 7 interceptaciones. Lueqo,
cambioc de los defensores.
3 x 3 actuacién ofensiva y defensiva libre o
Cambiar a los defensas cada vez que llequen a sumar : §>
5 puntos: S

B No gol = 1punto.
» Interceptar balén = 2 puntos.

TACT. GRUPQS @ 30 . _ O
: B Encajar gof = -1 punto. Lo
Hacer los trios eqguitibrados. : i
Jugar en ios espacios laterales {central ~ lateral - |§ v é
extremo; extremo - lateral - pivote) y en el espacio : o)

central (lateral - central - lateral).

Ejercicio competitivo
: ©  Cruzar el campo, pisar la linea de fonde y volver hasta
FASE FINAL ¢ B ! medio campo, En cada serie se efiminan los 2
: > primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 35 . Tiempo total > 90’

LUMES MARTES MIERCOLES JUEYES VIERNES SABADD DOBIMGEH

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiente individual (9").
» Acabar con pases largos. & 10

Técnica de portero
Lanzamientos libres desde todos los sitios:

: B Sélo arriba,

: . ¢ B Sélo abajo.

PORTERO D200 1y seloala parte derecha.
. : © > Sélo ala parte izquierda.

Lanzamientos libres.
Cada poriero realiza 8 - 10 intervenciones.

Defensa 5:1 contra ataque 3:3, que convierte a 2:4
y sigue jugando en 2:4
» 45’ Ef atague convierte por medio de un extremo.
: » 5'El atague convierte por medio de un lateral.
30" » 5'El| atague convierte por medio del central.
© p 15" Conversiones {ibres.
Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez
el baion,

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia aerébica en la pista, con ejercicios

de balonmano

Disefiar 2 ejercicios de diferente intensidad (suave - :
fuerte). Proponerios durante 21" en siete bloques de : O;““*gO

: ¢ 3, de la siguiente forma: 3’ ejercicio suave - 3’ N

: i ejercicio fuerte - 3’ ejercicio suave - 3' ejercicio : L)

o RESISTENCIA = 20" @ fuerte.. Hasta 21", :

: ! Ejemplos: : F‘\
Ejercicio suave; pase por trios, con variantes en el :
nimero de balones: 1, 2, 3, uno en las manos y otro en : re
los pies... :

Ejercicio fuerte: pases con 1 defensa que intenta
interceptar. Cambio del defensa cada 30",

Lanzamiento de penaltis
: . Lanzan todos los jugadores del equipo una serie a
FASE FINAL 5 cada portero. Los 5 0 6 gue mejor lancen repiten el
: . viernes,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 36 . Tiempo total » 90"

VIERNES

LUMES MARTESR MIERCOLES

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
B Acabar con estiramientos y sprints corios. B 10

1) Sprint, 10 m: 10 series. Pausa de 30" entre series.
2) Velocidad de reaccidn efectiva: encadenamiento
de 2 tomas de decision. Al Hlegar a la altura de A, éste :
repite una sefial y se encadena la toma de decisidn, ?
haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series de 5 :
repeticiones. o

B> Silevanta la mano derecha, hacen un giro de 360¢
en salto y sprint de 5 m,

B Silevanta la mano izquierda, hacen una flexion de
brazos y sprint de 5 m.

VELOCIDAD | 20'

Lanzamiento con oposicién real
Recibir siempre el balén de un compafiero.
Cambiar los roles cada 3 lanzamientos.
Contabilizar el ndmero de aciertos / intentos.
: . Jugadores de primera linea lanzan de los 3 sitios de
1x1 20’ primera flinea. Los de segunda linea en la segunda.
LANZAMIENTO ! Primera |fnea: fanzamiente en salto / con apoyo; punto
: ! fuerte / débil; desde 9 m/ penetracidn.
Extremos: vintendo del cérner / viniendo desde 2 m /
en circulacién.
Pivotes: desmargue exterior / desmarque interior /
después de bloqueo.

Ataque contra defensa 5:1
Actuacién defensiva normal
El ataque transforma su estructura de 3:3 a 2:4, por
parte de:

: b Elcentral.

30" © e Uniateral

¢ B Unextremo,
Jugar con bloqgueos y desmarques de los pivotes.
Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales.
El atagque puede lanzar en cualguier momenta.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: 1 Lanzanlos 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
FASE FINAL B ¢ series acada portero. Por el orden en que gueden
: :  lanzan los penaltis en ef préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 37 . Tiempo total > 90’

GJUEVES

LUNES MARTES

. Explicacién dei entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual {9").
» Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30"
de recuperacién en cada estacién. Trabajan

dos jugadores por estacion.
: . Estaciones: ] [Ed [
‘ : :  E.: Flexién de brazos, con palmada en el aire.
FUERZA 50° ! E2:Flexién de piernas, cambiar separacién de plernas
: cada 2. :
E3: Abdominales. :
E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal... : [=]
ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 c¢m, en linea recta. :
E6: Abdominates cruzados.
E7: Pases a 6 m con medicinal de 2 kg.
E8: Saltos a levar las rodillas al pecho.
Los 10 pases : _
Ademds del reglamento hésice, proponer las : (P* """""" O
siguientes variantes: : i O fA
TEC.-TACT. Doy » Ef pase ndmero 3, 6 y 9 deben ir al mismo jugador, h AN
INDIVIDUAL I » Cada3 - 4 pases hay que cambiar de mitad de : A ‘ / O
: I campo. . : (5_ ,” A
» Todos los jugadores han de tocar el balén antes del : T A
décimo pase. o

: i 2 x 2 lateral - pivote.
: :  Recepcién del balén lateral. Pedir a los jugadores que
: ' inicien con un bloqueo, y luego continGen la accion.

: 2 x 2 central - pivote.
TACT. GRUPOS 30° Recepcién del balén desde un pasador situado como
: lateral, a cada lado. Intentar resolver con blogueo.
2 x 2 extremo - pivote.
Recepcidn del balén desde la posicién del lateral.
Empezar la accién con un blogueo del pivote al
defensa del extremo.

Ejercicio competitivo
: I Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL 5 : medio campo. Se complte por parejas. En cada serie
: ! se eliminan los 2 primeras parejas. Las demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 38

Tiempo total » 90’

MARTES MIERCOLES SUTYES

VIERNES

SABADD DOMINGD

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1').
Calentamiento individual (9').
B Acabar con pases largos. B 10’

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

20

30

20

Tactica del portero desde primera linea
Lanzamientos ordenados libres pero:

» Siel lanzador va al exterior, lanza al dngulo corto.
» Siel lanzador va al interior, lanza al dngulo largo.
Hacer lanzar indistintamente a diestros y zurdos
desde todos los sitios.

Cambiar fa asignacion. Por ejemplo:

» Siva a punto fuerte, lanza al largo.

» Siva a punto debil, lanza al corto.

0 al revés:

» Siva a punto fuerte; lanza al corto.

» Siva a punto débil, lanza al largo.

Defensa 6:0 contra ataque en inferioridad numérica
Los defensas defienden por parejas al jugador que
tiene el balén en cada momento.

» 10" El ataque utiliza sblo pasesy 1x 1,

» 10’ El ataque utiliza sélo cruces y bloqueos.

» 10’ El atague coloca un atacante de pivote,

Los defensas deben dirigir al atacante hacia donde
hay superioridad defensiva.

Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez
el batén.

Resistencia anaerébica

Buscar un espacio exterior donde poder hacer
carrera. Correr 15' en cinco hlogues de 3°. Los blogues
de 3' tienen la siguiente estructura: 2' ritmo suave

- 1" sprint.

Para grupos jévenes puede empezarse con 2’ 30"

a ritmo suave y 30" de sprint, e ir aumentando el
sprint a 45" y finalmente a 1",

Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de 1a
carrera.

Lanzamiento de penaltis

Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie

a cada portero. Los 5 ¢ 6 que mejor lancen repiten
el viernes.

Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 39 . Tiempo total B 90"

VIERNES

i Explicacién del entrenamiento (1"}
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10

1} Saltos a la comba, en desplazamiento: 4 x 20.

2) Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento
de 2 tomas de decisién. Al llegar a la altura de A, éste
repite una sefial y se encadena la toma de decisién,

haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series de 5 ?
. VELOCIDAD : 2¢' : [epeticiones. H
. . M 1

> Sibota con la mano derecha, tocan el suelo con
{as manos y sprint de 5 m.

» Sibota con la mano izguierda, hacen 4 apoyos
de skipping vy sprint de 5 m.

» Sibota con las dos manos, abrir y cerrar piernas
2 veces y sprint de 5 m.

Encadenamiento de accidn de 1 x 1 con fanzamiento
Parejas de altura, peso y nivel parecido.

Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol.

En cada serie, 2 salidas a punto fuerte y 2 a débil.
Los jugadores actdan en su lugar especifico y enun
lugar colindante de su {inea, Recibir siempre el balén
lateralmente de un companiero. Exigir intensidad
mdaxima.

1x1 D20
LANZAMIENTO

Ataque contra defensa 5:0
Actuacion ofensiva en superioridad numérica.
El ataque utiliza:

. : :  » Fijaciones.
SISTEMA 30 » Blogueo en 6 m del pivote a favor deif central.
ATAQUE : ©  » Juego con 2 pivotes.
: ¢ Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales. El atague puede ianzar en cualquier
momento.

Lanzamiento de penaltis
: : Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
FASE FINAL ¢ 8 . series acada portero. Por el orden en gue gueden
: : lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 40

Tiempo total & 90’

LUNES

WEFITES

SUEVESD VIERNES:

Db NG

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1.
Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10/

FUERZA

20

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30"

de recuperacién en cada estacién.

Trabajan 2 jugadores por estacidn.

Estaciones:

E1: Flexidn de brazos, con patmada en el aire.

E2: Flexion de piernas, cambiar separacién de piernas
cada 2.

E3: Abdominales.

E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal...

ES5: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 6 m con medicinal de 2 kg.

E8: Saltos a llevar las rodillas al pecho.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20

30

5

Recibir, atacar y pasar en carrera para los primera
linea

» Orden de circulacién del balén; A-B-C-A.

» Los jugadores van al lugar al que pasan.

Ir cambiando el crden de circulacién del baién.
Alternar las trayectorias (punto fuerte y débil).
Introducir cambios de direccidn y fintas.

3 x 3 extremo - lateral - pivote.

Recepcién del balon lateral. Pedir a los jugadores que
inicien con un bloqueo (pivote - extremo o pivote
tateral), y luego continden la accidn.

3 x 3 lateral - central - pivote.
Recepcion del baldn desde un pasador situado como
extremo o lateral del otro lado.

3 x 3 lateral derecho - pivote - lateral izquierdo.

Se inicia con pases entre los taterales, el pivote sale
a bloquear al defensa de alguin lateral. Trabajo en el
espacio central.

Ejercicio competitivo

Cruzar el campo, pisar (a linea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 41 Tiempo fotai & 90’

MIERCOLES

) Explicacion def entrenamiento {1").
ADAPTACION Calentamiento individual (3%).
B Acabar con pases largos. B 10’

Tactica del porterc desde el extremo
l.anzamientos ordenados libres pero:

P Si el lanzador va al exterior, lanza al dngulo corto. : = QQ
» Si el lanzador va al interior, lanza al angulo fargo. : W

: i Hacer lanzar indistintamente a diestros y zurdos 5

: , t desde todos los sitios. :

. PORTERO : 20 : Cambiar {a asighacidn. Por ejemplo: : il> % (3
> Siva a punto fuerte, lanza al largo. / ¥
> Siva a punto débil, lanza rosca. N avd
O al revés; : folve)
> Siva a punto fuerte, lanza al corto.

» Siva a punto débil, lanza al largo,

Defensa 6:0 contra ataque 3:3 (y contraataque)
> 10’ £ atague utitiza 1 x {, cruces, blogueos,
pantallas y penetraciones.

. b 10" El ataque utiliza conversiones a 2:4.

gII-ZSFLENI\;g 30 B 10' E£] atague juega libre.

1 Cada 2 atagues consecutivos que la defensa evite el
gol, encadena con contraatague; en [a otra drea,
cambio de papeles, y el equipo gue defendia ataca y el
gque atacaba defiende.

Resistencia anaerdbica
: . Buscar un espacio exterior donde poder hacer
. _ ! carrera. Correr 15" en 5 bfoques de 3', Los bloques
: : de 3 tienen la siguiente estructura: 2’ a ritmo suave -
1" de sprint.

Para grupos jévenes puede empezarse con 2" 30"
aritmo suave y 30" de sprint, e ir aumentando el
sprint a 45" y finalmente a t'.

Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de la
carrera.

RESISTENCIA : 20/

Lanzamiento de penaltis
: :  Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL : 8" :  cada portero, Los 5 o 6 que mejor lancen repiten el
: ¢ viernes.

Estiramientos dirigidos. -




PERFECCIONAMIENTO: SESION 42 | Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGD

. Explicacién def entrenamiento (1"},
ADAPTACION Calentamiento individual (97,
B Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10

1) Multisaltos, vallas 40 cm: 4 series de 5 vallas,
2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento
de 2 tomas de decision, Al llegar a la altura de A, :
éste repite una sefial y se encadena la toma de : ®
decisidn, haciendo el sprint de espaldas. :
Cuatro series de 5 repeticiones.

p Si bota con la mano derecha, tocan el suelo con las
manos y sprint de 5 m.

> Si bota con [a mano izguierda, hacen 4 apoyos de
skipping y sprint de 5 m.

» Si bota con las dos manos, abrir y cerrar las
piernas 2 veces y sprint de 5 m.

VELOCIDAD  © 20’

Lanzamiento con oposicion real
Recibir siempre el baldén de un compafiero. Cambiar
los roles cada 3 lanzamientos. Contabilizar el nimero
de aciertos / intentos,

: ! Los jugadores lanzan desde su puesto especifico ¥

1x1 : 20¢ . desde uno colindante en su {inea,
LANZAMIENTO :  Primeralinea: lanzamiento en salto / con apoyo; punto

: : fuerte / débil; desde 9@ m / en penetracion.
Extremos: viniendo def cérner / viniendo desde 9 m /
en circulacion.
Pivotes: desmarque exterior / desmarque interior /
después de blogueo,

Ataque contra defensa 6:0
El ataque utiliza:
: » 1x1ycontinda con fijaciones.
30' ! p» Blogueos afavor de los laterales.
:  » Pantallas a favor de los laterales.
Practica de golpe franco organizado contra 6:0.
El atague puede lanzar en cualguier momento.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: : :  Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
- FASE FINAL v 85" 1 series a cada portero. Por el orden en gue gueden
3 : *  lanzan los penaltis en et préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 43 . Tiempo total > 90’

DT IRGD

LUNES MARTES MIEREDLES JUEMES VIERMES

. Explicacién del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2
jugadores por estacion.
: . Estaciones:
. : ! Ek Flexién de brazos, con palmada en ef aire.
FUERZA >0' :  E2:Flexi6n de piernas, cambiar separacin de piernas

G [
& [E

cada 2.

E3: Abdominales.

E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal...

E5S: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6&: Abdoeminales cruzades.

E7: Pases a & m con medicinal de 2 kq.

E8: Saltos a llevar las rodillas al pecho.

[q]
5]

Blocaje ante oponente con bafén &
Un jugador defiende a toda {a fifa, luégo cambio de : O
: . defensor. Limitar ef espacio de accién a unos 3 m de
TEC-TACT. ! .., ! anchura. Actdanivezdecadafila. =~
INDIVIDUAL : v Efatacante sélo puede {anzar a distancia. No:puede
: : fintar de cuerpo. Recibe el balén desde un pasador,
" Ef defensor debe concentrarse en tapar el
lanZamiento a punto fuerte del atacante,

.................................................... P R R R T R R RN R NN T e T T R I I

: : 3 x 3 con dcento defensivo.
. ! Defensa del biogueo atacante. Los defensas resuelven
: los bloqueos mediante cambjo de oponente y ayudas,

 blogueos medtante caro g 74
3 x 3 extremo - lateral - pivote. : A
: :  Recepcion del baldn {ateral. Pedir a los jugadores que : O i
TACT.GRUPOS : 30" : inicien con un bloqueo (pivote ~ extremo o pivote O i QI
: : lateral), y luego continden la acciodn, : (3 <]
3 x 3 lateral derecho - pivote - lateral izquierdo, O<]k

Se inicia con pases entre fos laterales, el pivote sale a
bloguear af defensa de algin lateral. Trabajo en el
espacio central.

Ejercicio competitive
: :  Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL 5' medio campo. Se compite por parejas. £n cada serie
: ¢ se eliminan las 2 primeras parejas. L.as demas repiten.
Estiramientos dirigidos.

¥
|




PERFECCIONAMIENTO: SESION 44

Tiempo total B 20’

MIERCOLES

SUTVES ¥

ERnE:

ADAPTACION

Explicacidn del entrenamiento (1').
Calentamiento individual {9).
¥ Acabar con pases largos. B 10

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

Tactica del portero en el contraataque
Lanzamientos desde zona libre, pero:

> Desde zona «aw, al largo.

B Desde zona «by, vaselina o entre fas piernas.

» Desde zona «c», rosca.

Variar el tipo de lanzamiento en funcion del espacio
en que se realiza. Ahadir lanzamientos y fintas
diferentes a tos propuestos.

20

Defensa 5:1 contra atague en inferioridad numeérica
Ef jugader avanzado motesta constantemente afa
primera linea ofensiva. Los exteriores y [aterales
defensivos atentos a cortar los pases largos.

» 10" El ataque utiliza sélo pasesy1x 1. .

» 10" El ataque utiliza sélo cruces y bloqueos,

» 10" El atague coloca un atacante de pivote.

Los defensas deben dirigir al atacante hacia donde
hay superioridad defensiva.

Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol e interceptar 1 vez el
balén.

30

Resistencia anaerdbica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: carrera. Correr 18' en 6 bloques de 3'. Los blogues de
20" 3' tienen la siguiente estructura: 2’ ritmo suave
=1 sprint.
Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de fa
carrera.

Lanzamiento de penaltis
+  Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
5 ! cadaportero. Los 5 o 6 gue mejor lancen repiten el
i viernes.
Estiramientos dirigidos.

DRI GD




PERFECCIONAMIENTO: SESION 45 :  Tiempo total > 90

VIERNES

Explicacion del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
B Acabar con estiramientos y sprints cortos, B 107

1) 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series de 10
apoyos cortos y rapidos.

2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento :
de 2 tomas de decisidn. Al llegar a la altura de A, : @

éste repite una sefial y se encadena la toma de : 2
. : :  decisi6n, haciendo el sprint de espaldas. :
VELOCIDAD 20' Cuatro series de 5 repeticiones. “

» Sibota con la mano derecha, tocan el suelo con fas
manos y sprint de 5 m.

» Sihota con la manoe izquierda, hacen 4 apoyos de
skipping y sprint de 5 m.

» Sibota con las dos manos, abrir y cerrar piernas

2 veces y sprint de 5 m.

Encadenamiento de accion de 1 x 1 con lanzamiento N Q
Parejas de altura, peso y nivel parecido, : \C? <]\

Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol. En :

1x1 D oogr cada serie, 2 salidas a punto Fuerte y 2 a débil. '/"<1\ W«
LANZAMIENTO : ! Los jugadores actdan en su lugar especifico y en un : N / i
: 1 lugar colindante de su linea. Reciblr siempre ef balén : ‘\Q A

lateralmente de un compariero. Exigir intensidad : A VAN

maxima. : O

Ataque contra defensa 4:1
Actuacién ofensiva en superioridad numérica,

: *  El atague utiliza:
. : i » Fijaciones.
SISTEMA 30 » Bloqueo al avanzado del pivote a favor del central.
ATAQUE : * » Cruce a favor de un lateral y mandar répido el
: © balén al otro,
Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales, El atague puede lanzar en cualquier

momento.

Lanzamiento de penaltis
: ©  Lanzan los 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
FASE FINAL ¢ 5" ! series acada portero. Por el orden en que queden
: :  lanzan los penaltis en el préximo partido,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 46

Tiempo total b 20’

LUNES

MARTES

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1.
Calentamiento individual (9').
b Acabar con estiramientos. B 10’

FUERZA

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20

20

30"

g

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacién en cada estacion. Trabajan 2 jugaderes
por estacién.

Estaciones:

Et: Flexién de brazoes, con palmada en el aire.

E2: Flexidn de piernas, cambiar separacion de piernas
cada 2.

E3: Abdominales.

E4: Skipping 10 m ida, vuelta normai...

E5: Saitos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6&: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 6 m con medicinal de 2 kg:

E8: Saltos a llevar las rodillas al pecho.

Evitar la recepcién (dlsuasmn) s R
Jugar a los 10 pases, aprovechando uno de ios
circulos que hay dibujados en eI campo.:

Juego de 3 x 3. :
Una de {as parejas dentro def cm:u!o EI juqador
interior debe tocar el balén cada 2 o 3 pases. .

3 x 3 actuacién ofensiva y defensiva libre

Cambiar a los defensas cada vez gue lleguen a sumar
5 puntos:

b No gol =1 punto.

P interceptar balén = 2 puntos.

» Encajar gol = -1 puntoe,

Hacer los trios equilibrados. Jugar en los espacios
|aterales {central - lateral- extremoe; extremo - laterai
- plvote) y en el espacio central (lateral - central -
lateral).

Ejercicio competitive
Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie

se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten.

Estiramientos dirigidos.

& [
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 47 Tiempo total » 90’

LUNES WIERMES DM D

MIERCOLES

i Explicacién del entrenamiento (1").
ADAPTACION Calentamiento individuat (97).
» Acabar con pases largos. B 107

Téctica del portero desde cualquier posicién
Lanzamientos desde todos los sitios:
» Trayectoria a punto fuerte, lanzamiento al angulo
: - corto.
’ PORTERO 20’ :;r;i“)ayectorla a punto débil, lanzamiento al dngulo
: . B Trayectoria de penetracién, vaselina.
Variar el tipo de lanzamiento en funcién de la
trayectoria que se realiza. Afadir [anzamientos y
fintas diferentes a {os propuestos.

Defensa 5:1 contra ataque 3:3 {y contraatagque)
> 10" El ataque utitiza 1 x 1, cruces, bloqueos,
pantallas y penetraciones.

¢ » 10" El ataque utiliza conversiones a 2:4.

30" | » 10’ Elafaque juega libre.

! Cada 2 atagues consecutivos en que la defensa evite
ei gol, encadena con contraataque; en la otra area,
cambio de papeles, y ef equipo que defendia atacay el
que atacaba defiende.

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia anaerébica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: : carrera. Correr 18’ en 6 bloques de 3'. Los blogues de
RESISTENCIA : 20" : 3 tienenla siguiente estructura: 2' a ritmo suave - 1

. : i desprint.
: ¢ Valorar la posibilidad de {anzar los penaltis antes de la
: . carrera.

Lanzamiento de penaltis
: . Llanzan tedos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL : 8 :  cadaportero. Los 5 o 6 gue mejor lancen repiten el
: :  viernes,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 48 Tiempo total B 90’

LAINES MARTES MIERCOLES HUEVES VIERNES EATATID DA

£

Explicacién del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individuat (97},
 Acabar con estiramientos y sprints cortos. b 10°

1) Sprint, 15 m: 10 series. Pausa 30" entire series.

2} Velocidad de reaccidn electiva; encadenamiento
de 2 tomas de decisidn. Al liegar a la altura de A, éste
repite una sefial y se encadena la toma de decision,

haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series de 5
VELOCIDAD 20" repeticiones.

B Sibota con la mano derecha, tocan el suelo con
las manos y sprint de 5 m.

P S1bota con la mano izquierda, hacen 4 apoyos de
skipping y sprint de 5 m.

» Sibota con las dos manos, abrir y cerrar piernas
2 veces y sprint de Sm.

Lanzamiento con oposicién real
Recibir siempre el balon de un compafiero.
Cambiar los roles cada 3 lanzamientos, Contabilizar
el ndmero de aciertos / intentos.
: ! Los jugadores lanzan desde su puesto especifico y
1x1 i po : desdeunocolindante en su inea.
LANZAMIENTO :  Primera linea: lanzamiento en salte / con apoyo; punte

fuerte / débil; desde 9 m / en penetracién.
Extremos: viniendo del cérner / viniendo desde 9 m
/ en circulacién,
Pivotes: desmarque exterior / desmargue interior
/ después de bloguea.

Atague contra defensa 5:1
E{ ataque utiliza:
:» 1xty continda con fijaciones.
30" : » Bloqueos exteriores a favor de los laterales.
:  » Pasevy vacon el pivote,
Practica de golpe franco organizado contra 5:1. £l
atague puede lanzar en cualguier momento.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: ! Lanzan les 5 o 6 jugadores mejores del miércoles 2
FASE FINAL ' B ! series a cada portero. Por el orden en que gueden
: ! lanzan los penaltis en el préximo partido.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 49 Tiempo total » 20’

LUNES MARTES MIERCOLES SJUEYES YIEHNES SABAL DM a0

Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
» Acabar con estiramientos. B 10’

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugaderes
por estacldn,
: ¢ Estaciones:
o : ¢ El:Flexidn de brazos, con palmada en el aire. :
FUERZA 20 i E2: Flexién de piernas, cambiar separacion de piernas
: cada 2. :
E3: Abdominales.
E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal...
ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Abdominales cruzadoes.
E7: Pases a & m con medicinal de 2 kq.
E8: Saltos a llevar [as rodillas al pecho.

2]
E [

B
=
&

Los 10 pases 'Q‘-
Ademds del reglamento basico, proponer las : )

siguientes variantes: : A O ,f' A
» Los pases nGmero 5 y 10 deben ir a un espacio : !

TEC.TACT. | : :
INDIVIDUAL :  determinado. : A4

: : P Siel baldn toca el suelo, cambio de poseedor : 5 / A
» Hay que hacer una finta de pase antes de pasar el ‘-»amo’ A
baldn, :

207

: 1 2 x 2 lateral - pivote.
: ! Recepcion del baldn lateral. Pedir a los jugadores que
. : 1 inicien con una pantalla del pivote a favor del lateral y
luego continten la accidn.

TACT. GRUPOS 30 2 x 2 central - pivote.

Recepcién del balon desde un pasador situado como
{ateral. Intentar resolver con pantalla, Si no se
resuelve a la primera, pase al apoyo y probar de
nuevo,

Ejercicio competitivo :
: :  Cruzar el campo, pisar la inea de fondo y volver hasta i
FASEFINAL : 5 | mediocampo. Se compite por parejas. En cada serie (i i E
: . se elimina la primera pareja. Las demas repiten. e 3
Estiramientos dirigidos. : ;




PERFECCIONAMIENTO: SESION 50 . Tiempo total > 90"

LURES MARTES MIERCOLES SUEVES VIERNED SABADG BOMINGD

Explicacidn def entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con pases largos. B 10’

Téctica def portero desde primera linea
Lanzamientos ordenados fibres pero:

» Si el lanzador va al exterior, fanza al 4ngulo corto.
¥ Siel lanzador va al interior, lanza al 4ngulo largo.
Hacer lanzar indistintamente a diestros y zurdos
desde todos los sitios.

Cambiar fa asignacion. Por ejemplo:

¥ Siva a punte fuerte, lanza af largo.

» Siva a punto débil, fanza al corto.

O al revés:

» Siva a punto fuerte, lanza al corto.

P Siva a punto débil, lanza ai largo.

PORTERO D20

Defensa en inferioridad numérica con un jugador gue
presiona a la primera linea
Los exteriores y laterales defensivos estén atentos a

* cortar los pases largos y a defender 1x 2.

30" :  » 10’ El atague utiliza séio pases 1 x 1 y fijaciones.

. B 10" El atague utiliza sélo cruces y bloagueos.
> 10" El atague juega en 2:4.
Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol.

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia anaerébica con ejercicios de balonmano

en la pista : 9\
.Dlsena.r un ejercicio de intensidad suave y ofro de : Cy\&',

: intensidad maxima. : i/

: . Trabajo durante 15', en 5 bloques de 3". Los blogues !

RESISTENCIA 20 son: 2" suave, T' al maximo, : M E

Ejemplos: : [
Intensidad suave: circulacién de baién, repasando las : "\Q}
jugadas del equipo. :

Intensidad méaxima: sprint todo el campo.

Lanzamiento de penaltis
: : Llanzan todos fos jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL < 5" ¢ cadaportero. L.os que marquen los 2 repiten otras
: :  dos series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 51

Tiempo total B 90

A

VIERNES

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1').
Calentamiento individual (9°).
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10

’ VELOCIDAD

1x1

LANZAMIENTO

SISTEMA
ATAQUE

FASE FINAL

1) Saltos a la comba en desplazamiento: 4 x 20.

2) Velocidad de reaccidn efectiva: encadenamiento
de 2 tomas de decisién. Al Hlegar a la altura de A,
éste repite una sefial y se encadena la toma de
decisién, haciendo el sprint de espaldas.

Cuatro series de 5 repeticiones.

20 » Siretrasa ei pie derecho, finta a punto débil
y sprinf de 5 m.
» Siretrasa el pie izquierdo, finta a punto fuerte
y sprint de 5 m.
B Sisalta hacia atras con dos pies, finta de tire
y sprint de 5 m.
Encadenamiento de accién de 1 x 1 con lanzamiento
Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol, En
cada serie, 2 salidas a punto fuerte y 2 a débil.

20° intentar localizar 2 lanzamientos arriba y 2 abajo.
Los jugadores actlan en su fugar especifico y en un
tugar colindante de su Hnea. Recibir siempre el baldn
lateralmente de un compafiero. Exigir intensidad
maxima.
Atague contra defensa 6:0
Practica del juego de atague en 2:4 y de los golpes
francos contra defensa 6:0.
El atague transforma su estructura de 3:3 a 2:4, por
parte de;

s > El centrai.
30 B Un lateral.

B Un extremo.

Jugar con bloqueos y desmarqgues de los pivotes.
Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales.

El atague puede fanzar en cualguier momento,

Lanzamiento de penaltis
©  Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
5" ¢ considere especialistas para los partidos.
! Cadajugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramienteos dirigidos.

Qa2
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 52 Tiempo total b 20’
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGD
i Explicacién del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con estiramientos. B 10
Circuito de fuerza
Completar 2 vueitas, 30" de trabajo - 30" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.
Estaciones: @ @
E1: Flexién de brazos, con palmada en el aire.
FUERZA a0 S:é:lgxmn de piernas, cambiar separacion de piernas
E3: Abdominales.
fes]

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20

30

5

E4: Skipping 10 m ida, vuelia normal...

E5: Saitos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 6 m con medicinal de 2 kg.

E8: Saltos a llevar las rodillas al peche.

Recibir, atacar y pasar en carrera para los primera y
segunda linea.

» Orden de circulacién del balén: A-F-C-D-A...

» Los jugadores de cada linea cambian entre ellos.

Ir cambiando el orden de circulacién dei balon:
(F-A-C-B-F-...), (A-D-C-F-A...)... Alternar las
trayectorias (punto fuerte y débil). Introducir cambios
de direccidn y fintas.

3 x 3 extremo - {ateral - pivote.

Recepcidon def baldn lateral. Durante los pases, el
pivote hace pantalla sobre el defensa del {ateral o
extremo. Luego contindan la accion,

3 x 3 {ateral - central - pivote,
Recepcidn del baldén desde un pasador situado como
extremo o lateral del otro {ado.

3 x 3 lateral derecho - pivote - lateral izquierdo.

Se inicia con pases entre [os laterales, el pivote hace
pantalla al defensa de algdn lateral. Trabajo en el
espacio central.

Ejercicio competitive

Cruzar el campo, pisar la linea de fondo vy volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
se elimina la primera pareja. Las demas repiten.
Estiramientos dirigidoes.




INICIACION: SESION 53 Tiempo total & 60'

PRESCE -

RS LI E e

MARTES bl

JUEVES IR M

ADAPTACIGN

Por parejas, evitar gue uno llegue a un espacio determinado tocdndolo con el tronco. Las dos con las
manos en la nuca.
Cambio de papel cada 30”. b 5°

EJERCICIO1

EJERCICIO 2

JUEGO 1

10" | Camblo cada 30", ;
1 Variante: A, B y C estan en fila india, cogidos de los :
hombros, mirando de frente a D. Tienen que evitar que : @ﬁé ©
D toque la espalda de C. Cada 30", cambio. :

Piantar el balén
Variantes: :
» En cada posesion de equipo sole pueden hacerse I
2 pases hacia atras. :
b Sélo se puede anotar después de una repeticién de : ;
pase. e I

10’

Interceptar : @

Rondo 6 x 2; no se puede pasar bombeado ni al @::---_,f__h,,o
o jugador de al lado, Si no se corta el baldn, se cambia : a0

cada 30"-40", Poner 2 balones en juego. Séfo se : 1

puede poseer 1 baldn, Si se reciben 2, el Gtimo : O ; “O

pasador se pone en el centro. D

Acoso : [

A vy B estan cogidos de las manocs e impiden usando ® ®

exclusivamente el tronco para chocar que C toque a D. :

PARTIDO 1

6 x 6 en un area
Pefensa individual y bote unitario.
Dos porteros en la porteria: regla de los dos porteros
! para sacar,
16" :  Sielequipo recupera el balén en el primer o sequndo
! pase después de perderlo, puede atacar directamente
a porteria. Si lo hace mas tarde, primero debe cruzar
|a linea de medio campo y después puede volver a
atacar,

B Defensa individual.
- Bote unitario en ataque.

FASE FINAL

Lanzamientos de contraatague

Cada jugador realiza 4 lanzamientos de contraataque,
saliendo en bote desde un &rea de 6 m y lanzando en
la otra porteria.



INICIACION: SESION 54 . Tiempo total > 60"

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADOC COMINGO

Por parejas, uno bota 2 balones y el otro bota 1 baldn. Este ditimo debe intentar conseguir el control de los

ADAPTACION 2 balones, y ser él el gue bota con 2 balones, b 5’

Ejercicio continuode 3 x 3

Ataca un trio (A) contra otro trio (B). Cuando acaba
este 3 x 3, el portero pone en juego un balon y se
dirigen los fres a atacar en el otro campe contra un
tercer trio (C). Variantes:

> Maximo 8 pases,

> Hay que hacer por lo menos un cruce,

> No se puede repetir el pase.

EJERCICIO3 10

Juego de lanzamiento
Dos equipos, distribuidos uno en cada campo. Hay que
: ¢ marcar gol, lanzando desde antes de llegar a medio
EJERCICIO 4 10° campo, por encima de los adversarios gue no pueden
: :  entrar en el drea de 6 m. Ef equipo que lanza tiene
todos los balones, Se cuentan ios goles y después
lanza el otro equipo.

Baldn-torre
Variantes (jugar con 2 de las 3 variantes):
: . b Bote unitario.
JUEGO 2 10' > Hay gue hacer & pases antes de poder marcar
: : tanto.
» Un mismo jugador no puede marcar hasta gue lo
haya hecho e resto del equipo.

Consignas para e juego:
Atague:
: i » Cuando paso, me alejo del balén para crear espacio.
PARTIDO 3 S 10" ¢k Hago un desmarque en profundidad y uno de apoyo
: :  alternativamente.
Defensa:
» Defensa individual, sin ayudas.

PARTIDO4  : 10' | » Defensa individual.
: : b Bote unitario.

Lanzamiento de penaltis

FASE FINAL 5 Cada jugador lanza 2 penaltis a cada portero.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 55

Tiempo totai B 90’

LUNES MARTES

MIERCOLES SUEWES

VIERMES

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1.
Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos, B 10

FUERZA | 20

TEC.-TACT.

INDIVIDUAL 20

TACT. GRUPOS | 30'

FASEFINAL @ &'

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas, 30" de trabajo - 30"

de recuperacién en cada estacién. Trabajan 2
jugadores por estacién,

Estaciones:

El: Flexién de brazos, con patmada en el aire.

E2: Flexion de piernas, cambiar separacién de piernas
cada 2.

E3: Abdominales.

E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal...

ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a 6 m con medicinal de 2 kq.

E8: Saltos a Hevar las rodillas al pecho.

Ejercicio defensivo ante oponente con balén

Un jugador defiende a toda {a fila, fueqgo cambio

de defensor. Limitar el espacio de accién a unos

3 m de anchura, Actlian una vez de cada fila,

E{ atacante puede efectuar lanzamiento a distancia
o finta de 1 x 1. Recibe el balén desde un pasador.
Ef defensor debe concentrarse en tapar
principalmente {as acciones {finta o lanzamiento)

a punto fuerte dei atacante.

3 x 3 con acento defensivo.

Defensa de pantallas, con deslizamiento y salida ai
lanzador o con blocaje colectivo y colaboracion con
portero.

3 x 3 extremo - lateral - pivote.

Recepcién del baldn lateral. Durante los pases, ei
pivote hace pantalla sobre el defensa del lateral o
extremo. Luego contindan la accién.

3 x 3 lateral derecho - pivote - tateral izquierdo.

Se inicia con pases entre los laterales, e] pivote hace
pantalla al defensa de algun lateral. Trabajo en el
espacio central.

Ejercicio competitivo

Cruzar el campo, pisar la linea de fonde y volver hasta
medio campo. Se compite por pareias. En cada serie
se elimina la primera pareja. Las demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 56

Tiempo totai B 90’

MIERCOLES JUEVES

SARALG

DOMINGD

ADAPTACION

Explicacion def entrenamiento (17,
Calentamiento individual (9").
» Acabar con pases largos. B 10’

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

20

30

20

Téctica def portero en el contraatague
Lanzamientos desde zona fibre, pero:

» Desde zona «a», al angulo largo.

b Desde zona «b», vaselina o entre fas piernas.

b Desde zona «c», rosca.

Variar el tipo de lanzamiento en funcidn del espacio
en que se realiza. Afadir lanzamientos y fintas
diferentes a fos propuestos.

Defensa en inferioridad numérica con un jugador que
presiona a la primera linea

Los exieriores y laterafes defensivos estan atentos a
cortar los pases largos y a defender 1 x 2.

B 10" El ataque utiliza sélo pases, 1 x 1y fijaciones.

p 10" El ataque utiliza sélo cruces y bioqueos.

> 10" El ataque juega en 2:4.

Buscar objetivos como consequir, de cada 10
defensas, evitar 5 veces el gol.

Resistencia anaerébica con ejercicios de balonmanc
en la pista

Disefiar un ejercicio de intensidad suave y uno de
intensidad méaxima.

Trabajo durante 18', en 6 blogues de 3', Los bloques
son: 2" suave, 1" al maximo.

Ejemplo:

» Intensidad suave: circulacion de balén, repasando
las jugadas del eguipo. Cada 2’ cambiar jugadas
(superioridad, inferioridad o igualdad numérica).

» Intensidad maxima: sprint todo el campo botando
ef balon.

Lanzamiento de penaltis

Lanzan todos los jugadores del equipo una serie a
cada portero. Los que marguen los 2 repiten otras
dos series.

Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 57 { Tiempo total > 90’

VIERNES EABADD PO bR

LAIMES R

i Explicacién del entrenamiento (t').
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10"

1) 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series de 10
apoyos cortos y rdpidos.
2) Velocidad de reaccidn efectiva: encadenamiento

I de 2 tomas de decislén. Al llegar a 1a altura de A, @
: ¢ éste repite una sefal y se encadena |a toma de : 2
. : : decisién, haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series :
VELOCIDAD : 20" : de 5 repeticiones. -

» Siretrasa el pie derecho, finta a punto débil : 1
y sprint de 5 m, :
P Siretrasa el pie izquierdo, finta a punto fuerte
y sprint de 5 m,

» 5isalta hacia atras con dos pies, finta de tiro
y sprint de 5 m,

Encadenamiento de accion de 1 x 1 con lanzamiento
Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol. En
: :  cada serie, 2 salidas a punto fuerte y 2 a débil.
1x1 >0 ¢ Intentar localizar 2 lanzamlentos arriba y 2 abajo.
LANZAMIENTO : :  Los jugadores actian en su lugar especifico y en un
: ¢ lugar colindante de su linea. Recibir siempre el baldén
lateralmente de un compafero. Exigir intensidad

maxima.

Ataque contra defensa 5:1
Prdctica del juego de ataque en 2:4 y de los golpes

: : francos contra defensa 5:1.
. : : Elatague transforma su estructura de 3:3 a 2:4 por
. parte de:
SISTEMA i 39 i P Elcentral.

ATAQUE : : p Uniateral.
: ¢ B Unextremo.
Jugar con blogqueos y desmargues de los pivotes.
Mantener siempre la anchura por parte de los
laterales. El atague puede lanzar en cualguier
momento.

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzanlos 5 o 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL i B . considere especialistas para los partidos. Cada
: *  Jjugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 58 . Tiempo total B 90’

LUNES

Explicacion def entrenamiento ().
ADAPTACION Calentamiento individual {9").
B Acabar con estiramientos. B 10"

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacion, Trabajan 2 jugadores
por estacion. T
Estaciones: [er}
El: Flexién de brazos, con palmada en el aire. :

E2: Flexion de piernas, cambiar separacion de piernas .

FUERZA 20" cada 2,

E3: Abdominales.

E4: Skipping 10 m ida, vuelta normal...

ES5: Saitos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Abdominales cruzados.

E7: Pases a &6 m con medicinal de 2 kg.

E8: Saltos a llevar las rodillas al pecho.

Interceptacion del balén
El jugador con halén se dirige a derecha o izquierda y
lo pasa al receptor mas alejado.
TEC.-TACT. Do El defensa debe interceptar pasando lo mas cerca
INDIVIDUAL . posible del receptor.
: . Actian los defensores por parejas o trios, una vez
cada uno hasta completar 7 interceptaciones. Luego,
cambio de los defensores.

3 x 3 actuacion ofensiva y defensiva libre

Cambiar a fos defensas cada vez que lieguen a sumar i i>O °
5 puntos: RN O

: > Nogol =1 puntc‘». . D

TACT. GRUPOS | 30° > Interf:eptar t_:aion = 2 puntos. : i[> O

: » Encajar gol = -1 punto. : >0
Hacer los trios equilibrades. Jugar en los espacios ; ;
taterales (central - lateral - extremo; extremo - lateral S T b
- pivote) y en e espacio central (lateral - central - : O
tateral). :

Ejercicio competitivo
: : Cruzar el campao, pisar 1a linea de fondo y volver hasta
FASE FINAL 5' medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
: ! se elimina la primera pareja, Las demds repiten.
Estiramientos dirigidos.

G000 608008)




PERFECCIONAMIENTO: SESION 59 . Tiempo total B 90"

PRER R SABADD [FLEH AV

MIERCOLES

) Explicacién del entrenamiento ().
ADAPTACION Calentamiento individual {9').
B Acabar con pases largos. B 10’

Téctica def portero desde cualguier posicién
Lanzamientos desde todos los sitios:

» Trayectoria a punto fuerte, lanzamiento al &ngulo
corto.

» Trayectoria a punto débil, lanzamiento af angulo

PORTERO  : 20’
: ¢ large.
. : . » Trayectoria de penetracién, vaselina.
: ' Variar el tipo de lanzamiento en funcién de la

trayectoria que se realiza. Afadir lanzamientos y
fintas diferentes a los propuestos.

Defensa 5:1 contra ataque 3:3 (y contraataque) 0
» 10’ El atague utiliza 1 x 1, cruces, blogqueos, : ,R “‘TQ
pantallas y penetraciones. : .

\ e - . : )
SISTEMA b 10’ El atague utiliza conversiones a 2:4. E l|> [?_

DEFENSA 30" » 10'El ataque juega libre.

Cada 2 ataques consecutivos en gue la defensa evite ;
o] gol, encadena con contraataque; en |a otra drea, : /é A
cambio de papeles, y el equipo que defendia ataca y el

que atacaba defiende.

Resistencia anaerdbica con ejercicios de balonmano
en la pista

Disefiar un ejercicio de intensidad suave y uno de
Intensidad mdxima.

Trabajo durante 18°, en 6 blogues de 3', Los bloques
son; 2' suave, ' al maximo.

Ejemplo:

» intensidad suave: circulacién de balén, repasando
las jugadas del equipo. Cada 2' cambiar jugadas
(superioridad, inferioridad o igualdad numérica).

» Intensidad maxima: sprint todo el campo botando
el baldn.

. RESISTENCIA 207

Lanzamiento de penaitis
: ¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL ¢ 5" ! cada portero. Los gue marguen los 2 repiten otras
: - dos series.
Estiramientes dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 60 . Tiempo total > 90"

LUNMED MARTES MIERCDLES SUENES VIERNES SABADS DBURMINGD

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
b Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10’

1) Sprint, 15 m: 10 series, Pausa de 30" entre series.
2} Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento

de 2 tomas de decisién. Al llegar a |a altura de A, :
éste repite una sefial v se encadena la toma de : ®
decision, haciendo el sprint de espaldas. Cuatro series ZI I

de 5 repeticiones.

B Siretrasa el pie derecho, finta a punto débil : -
y sprint de 5 m. : 6
b Siretrasa el pie izguierdo, finta a punto fuerte :

y sprint de 5 m.

p 5isalta hacia atras con dos pies, finta de tiro
y sprint de 5 m.

VELOCIDAD @ 20’

Lanzamiento con oposicién real
Recibir siempre el balén de un compafiero. Cambiar
los roles cada 4 lanzamientos. Intentar localizar 2
lanzamientos a la derecha del porteroy 2 a su
izquierda. Los jugadores lanzan desde su puesto
1x1 Do especifico y desde uno cofindante en su linea.
LANZAMIENTO +  Primera linea: lanzamiento en salto / con apoyo;
: : punto fuerte / débil; desde 9 m / en penetracion.
Extremos: viniendo del cérner / viniendo desde 9 m /
en circulacion.
Pivotes: desmargue exterior / desmarque interior /
después de blogueo.

Ataque contra defensa 5:1
Actuacion ofensiva en inferioridad numérica.
El ataque transforma su estructura de 3:2 a 2:3 con
: 1 un pivote, por parte de:
SISTEMA : . » Elcentral,
ATAQUE : I ® Unlateral.
: . # Unextremo.
Buscar las zonas exteriores, donde la defensa no tiene
superioridad, ya que acumula gente en el centro y en
la zona def baldn.

Lanzamiento de penaltis
: ! Lanzanlos 5 o 6 Jugadores gue el entrenador
FASE FINAL 5 1 considere especialistas para los partidos. Cada
: 1 jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 61

Tiempo total b 20"

LUNES

MARTES

MIERCDLES SUEVESR VIERNTS

BABADD

DOMINGG

ADAPTACION

Expticacién del entrenamiento (1).
Calentamiento individuat (9').
B Acabar con estiramientos. B 10’

FUERZA

20’

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacion. Trabajan 2 jugadores
por estacidn,

Estaciones:

E1: Subir y bajar de un banco con las manos.

EZ2: Subir vy bajar de un banco con las piernas.

E3: Abdominales.

E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kq.

ES5: Saltos sobre 4 vallas de 40 ¢m, en linea recta,
E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
E7: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.

B [E

]
|
]l

H|
E @

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

20"

Circulacion de baién por puestos especificos

Recibir y pasar el baldn siempre en movimiento.
Cada jugador ocupa 1 o 2 puestos especificos,

seqln juegue.

Empezar por series de 20", 40", 60”. Al final de cada
serie cambiar los jugadores y trabajar con otros 5-6.

. Mantener siempre el orden de circulacién habitual.

TACT. GRUPOS

30

3 x 3 con trabajo de 2 medios de atague

L a consigna para el ataque es gue debe utilizar por fo
menos 2 medios de colaboracién antes de lanzar a
porteria.

Ejemplos:

» Cruce y penetraciones.

» Cruce y blogueo.

» Blogueo y penetraciones.

p Pase y va ¥ blogueo...

Hacer los trios equilibrados. Jugar en los espacios
laterales {central - lateral - extremo; extremo - lateral
- pivote) y en el espacio central (lateral - central -
lateral).

FASE FINAL

5

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo y
volver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
los 4 primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 62 Tiempo total b 20’

MIERCOLES SUEVES BABADD DO ER GO

Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con pases largos. B 10’

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde primera linea, ayudado por la accién del
defensa del lanzador

: :  Los defensas deben hacer durar al mdximo el 1x 1

PORTERO 20 para facilitar la lectura dei fanzamiento por parte del

: i portero.
Si es demasiado dificil, se pueden condicionar las
zonas de lanzamiento como en sesiones anteriores. Ef
defensa puede elegir entre 1 x 1 0 blocaje.

Defensa 6:0 contra ataque 3:3
» 15’ en igualdad numeérica.
P 15’ en superioridad numérica defensiva.
El ataque utiliza preferentemente pases, 1x 1, cruces y
bioqueos.
En la superioridad defensiva, los defensas marcan por

*  parejas al jugador que tiene ef balén en cada

30" : momento y buscan la interceptacion del balén en su

:  jugador impar, cuando no estan delante del jugador
con balén.
Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraataque; cuando en total ha consequido evitar
gue 10 acciones acaben en gol, cambio de papeles, y
el equipo gque defendia ataca y el que atacaba
defiende.

SISTEMA
DEFENSA

Resistencia aerdbica en la pista, con ejercicios de : o

bafonmano :

Disefiar dos ejercicios de diferente intensidad (suave -

fuerte), Proponerios durante 21’ en siete bloques de ; B

3", de la siquiente forma: 3' ejercicic suave - 3' : N /

: :  ejercicio fuerte - 3’ ejercicio suave - 3' ejercicio : 1 5

RESISTENCIA | 20" : fuerte. Hasta 21" o) ! ;
: :  Ejercicio suave: pase por grupos de 4 jugadores, : . ¥ iv/

con 2 batones, siguiendo siempre el mismo orden de :
pase, estatico y en movimiento por tode el campo. : -
Ejercicio fuerte: dividir el grupo de 4, jugar 2 x 2 en :
todo el campo con lanzamiento a porteria, Ataca 1
vez cada grupo.

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL ¢ B ! cada portero. Los gue marguen los 2 repiten otras
y : : 2 series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 63 . Tiempo total » 90"

LUMES

SJUEWES VIERNES

. Explicacidn del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9},
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1) Saltos a la comba, sobre un pie: 4x20. : (B)
5 : 2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento : ¢ :M 4
: :  de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve % K %
: , : elbalény hacen1x1. A continuacién repite con B lo : * N
VELOCIDAD ;200 mismo. El estimuio discriminativo es el pasede AaC : 2 4 ¥ /‘ s
y de B a C, Cuatro series de 5 repeticiones. :
> Sipasaen bote, A fintard a punto débil,
B Sipasa tenso, A fintara a punto fuerte, 3

Encadenamiento de accién de 1 x 1 con lanzamiento
Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol. Salida
y localizacion del lanzamiento tibre. Ser exigente con

¢ los ¢pasosy» vy la utilizacion de un espacio real.

20' : Los jugaderes actlan en su lugar especifico y

:  ocasionalmente en un lugar colindante de su ffinea.
Recibir siempre el baldn lateralmente de un -
compafiero. Exigir intensidad maxima en ataque y en
defensa.

1x1
LANZAMIENTO

RN R R R R R T T e R T R T R R I T I T Ty R I R R R T R R R P R

Atague contra defensa S:0y 6:00 -
Actuacién ofensiva en superioridad numérica e
igualdad numérica..
: ! Elataque utifiza:
SISTEMA : v ¥ Fijgeiones;: o T
ATAQUE : :. . Blogueo en & m del pivate a favor dei central.
: . » Convérsionas a pivote de un'primera Iinea.
.- Cada 3¢ 4 acciones de atague, si no se marca gol, el
- ataque:se repliega en balance defensivo, y defiende el
‘contraatadque del equipo que defendia.

Lanzamiénto de penaltis
: : Lanzanlos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5' considere especialistas para los partidos. Cada
; . jugador lanza 2 penaltis a cada portera.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 64 Tiempo total & 90’

LUNES ey

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual {97).
» Acabar con estiramientos, B 10’

Circuito de fuerza
Completar 2 vueitas. 30" de trabajo -~ 30" de
recuperacion en cada estacion. Trabajan 2 jugadores

por estacidn. :
Estaciones: &
: : El: Subir y bajar de un banco con fas manos. : o
FUERZA ¢ 20" ¢ E2:Subir y bajar de un banco cen las piernas. : :
: *  E3: Abdominales. :
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg. 9]
ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 ¢cm, en kinea recta. :

E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg, —
ET: Pases a 6 m con medicinal de 1kg, a1 mano. :
E8: Desplazamiento defensivo en tridngulo,

Ejercicio de bote con oposicién que intenta provocar
falta en ataque o quitar el baldén
: :  Uno defiende a los tres, y cambio de defensor:
TEC.-TACT. © 5o . P Ircambiando de mano (derecha - izquierda).
INDIVIDUAL : : p Modificar la altura dei bote (alto, medio, bajo).
: ¢ p Introducir giros, sentarse, sattos.
» Actuar con 2 balones.
Acabar proponiendo competicion,

3 x 3 actuacién ofensiva y defensiva libre B0
Cambiar a los defensas cada vez que consigan gue 3 : '\: Q
: ¢ atagues consecutivos no finaticen en gol. : 5= o
TACT, GRUPOS © 30’ @ Hacer los trios equilibrados. Jugar en los espacios : ED b O
: i laterates (central - lateral - extremo; extremo - §> O
lateral - pivote) y en el espacio central {lateral - B /g’
centrai - lateral). : IS’O O

Ejercicio competitivo en bote
: . Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo y
FASE FINAL I 5 | valver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
: © os 4 primeras jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 65 Tiempo total b 90’

BABADD i3

MIERCOLES

MAR

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual {9").
B Acabar con pases jargos. ¥ 10’

Actuacion del portero ante lanzamientos libres

desde sequnda linea, ayudado por fa accién del

defensa del lanzador

Los defensas deben hacer durar al maximo 2/ 1x 1, sin
. PORTERO 20 hacer penalti, para facilitar la lectura del lanzamiento
. : ¢ por parte del portero.

: : 5ies demasiado dificil, se pueden condicionar las

zonas de lanzamiento como en sesiones anteriores. El

defensa puede elerir entre presionar la recepcion o

esperareilxl.

Defensa 6:0 contra ataque 3:3

» 15’ en iqualdad numérica.

» 15' en inferioridad numérica defensiva.

Ef ataque utiliza preferentemente pases 1x 1, cruces y

1 presiona a la primera linea para molestar la L
30 : construccién de las acciones ofensivas. Los exteriores E

iy laterales defensivos estdn atentos a cortar los pases : I> i
| : . largos y a defender 1x 2. : > v
| : ¢ Cada 3 fases defensivas se encadena con . O O
| : :  contraatague; cuando en total ha conseguido evitar : -
gue 10 acciones acaben en gol, cambio de papeles, y
el equipo que defendia ataca vy ef que atacaba
defiende.

SISTEMA

blequeos. L
£n la defensa en inferioridad numérica algun jugador : \QP
DEFENSA B

Resistencia anaerébica con ejercicios de balonmano

en la pista :

Disefiar un ejercicio de intensidad suave y uno de : O\
- .

intensidad maxima. Cy‘\'“

: :  Trabajo durante 18°, en 6 blogues de 3'. Los blogues
: , * son: 2'suave, 1" al maximo. : ?
RESISTENCIA @ 20 © por+ : On 0
: Intensidad suave: circutacidn de baldn, repasando las : B
jugadas del equipo. Dos defensas molestan la ‘\:&\é\‘_
circulacidn del balén. Cada 2' cambiar los defensas. :
Intensidad maxima: sprint por todo ef campo
pasandose 1 balon por pareja.

Lanzamiento de penaltis
: : Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL : 5 cada portero. Los que marguen ios 2 repiten otras
: . 2 series.
Estiramientos dirigidos,




PERFECCIONAMIENTO: SESION 66 Tiempo total B 90’

LUNES MARTES MiERenLES

VIERNES

Expiicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9).
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

2) Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento de { :M 4
2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve el : N 5
baldn y hacen 1 x 1. A continuacién repite con B lo : R !

i
mismo, El estimulo discriminativo es el pasede Aa C : 2 4 ¢ f o

1) Multisaitos, vallas de 40 cm: 4 series de 5 vallas.
4

VELOCIDAD | 20°

y de B a C, Cuatro series de 5 repeticiones.
» Sipasaen bote, A fintard a punto débil.
» Sipasa tenso, A fintard a punto fuerte.

1 x 1ensiteacionde 2 x 2
Los atacantes deben pasarse el baldn hasta que uno
de ellos encara y resuelve su 1 x 1. Poca ayuda entre

fos defensores. l.a pareja que ataca pasa a defender, y O
ataca una nueva pareja. Equilibrar las acciones que : QO 4
: 1 |
Ne

1x1

LANZAMIENTO 20 realiza cada componente de la pareja.

Variantes:

» La pareja que defiende sélo cambia cuando no le
marcan gol.

» Condicionar los tipos de finta (punto fuerte, punto
débil, finta de brazo...).

Ataque contra defensa 5:0 y 6:0
Actuacién ofensiva en superioridad e igualdad
numérica.

| : :  El ataqgue utiliza fa combinacién de al menos 2

| : ! acciones diferentes de ataque:

| SISTEMA 30" : » Dos formas de colaboracién por parejas.

ATAQUE : L . . ix

» Una transformacion de pivote mas otra accidn
colectiva.
Cada 3 o 4 acciones de ataque, si no se marca gol, el
atague se repliega en balance defensive, y defiende
e} contraataque del equipo que defendla.

Lanzamiento de penaltis
: ! Llanzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL i 5 ¢ considere especialistas para los partidos. Cada
: :  jugador ianza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 67

Tiempo fotal » 90’

LUNES MARTES MIERCOLES JUEWES BABADD BUMINGD
Explicaciéon del entrenamiento (17,
ADAPTACION Catentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10
Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacion.
Estaciones: IE‘ EI @
. : E1: Subir y bajar de un banco con {as manos.
FUERZA 20 E2: Subir y bajar de un banco con las piernas.
: E3: Abdominales.
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg. [e5]

ES: Saftos sobre 4 vallas de 40 ¢m, en fihea recta.
E6: SKipping moviendo brazos con disco de 5 kq.
E7: Pases a & m con medicinal de 1 Kg, a 1 mano.
£.8: Desplazamiento defensivo en trianguto.

TEC.-TACT.

INDIVIDUAL =20

Acoso al oponente con baldn

Un jugador defiende alternativamente a cada fila.
Limitar ef espacio de accién a unos 3 m de anchura en
cada lado, Actlian una vez de cada fila. Cuando ha
defendido a todos, cambio de defensor.

Ei atacante sélo puede efectuar un bote de balén
durante toda la accién. Recibe ef baldn desde un
pasador.

E{ defensor debe concentrarse en evitar ser
desberdado a punto fuerte del atacante,

TACT. GRUPOS | 30’

Ejercicio continue de 3 x 3 en todo el campo

£l trio que ataca pasa a ser defensor, y el que
defendia va a atacar al otro campo. Si hay mas de 3
grupos, uno descansa y entra sustituyendo a los
defensas.

Condicionar la forma de atacar al usc de un medio
hasico de colaboracion: cruce, blogqueo, pase y va,
penetraciones y pantalla.

Condicionar la forma de atacar al uso de 2 medios
basicos de colaboracidn, iguales o diferentes: cruces,
biogueos, pase y va, penetraciones y pantailas.

FASEFINAL : &

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar {a linea de fondo y
volver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
los 4 primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 68

Tiempo total & 90’

MIERCOLES

T LLEI L

ADAPTACION

Explicacién del entrenamiento (1),
Calentamiento individual (9.
» Acabar con pases largos. B 10

PORTEROC

Actuacién del portero ante lanzamientos libres en
contraataque, ayudado por la accién del defensa dei
. lanzador
20" Los defensas dehen hacer durar al maxime el 1x 1, sin
©  hacer penalti, para facilitar ia fectura del lanzamiento
por parte del portero.
Si es demasiada dificil, se pueden condicionar las
sonas de lanzamiento como en sesiones anteriores,

SISTEMA
DEFENSA

Defensa 5:t contra ataque 3:3

B 15 en igualdad numérica.

» 15' en superioridad numérica defensiva.

Ef ataque utiliza los medios de colaboracién por
parejas y las conversiones a doble pivote.

El jugador avanzade molesta constantemente a la
primera linea ofensiva. Los exteriores y taterales
defensivos estén atentes a cortar los pases largos.
Cada 3 fases defensivas se encadena con
coniraataque; cuando en total ha conseguido evitar ei
gol en 10 jugadas, cambio de papeles, y ef equipo que
defendfa ataca y el que atacaba defiende.

30

RESISTENCIA

FASE FINAL

Resistencia aerdbica en la pista, con ejercicios de
balonmane
Disefiar dos ejercicios de diferente intensidad (suave -
fuerte). Proponerios durante 21' en 7 biogues de 3',
de |a siguiente forma: 3 ejercicio suave - 3' ejercicio

! fuerte - 3’ ejercicio suave - 3" ejercicio fuerte... Hasta

20" © 21

. Ejercicio suave: pase por grupos de 4 jugadores,
con 2 bajones, siguiendo siempre el mismo orden de
pase, estaticoy en movimiento por todo el campo.
Ejercicio fuerte: dividir el grupo de 4, jugar 2 x 2 en
todo el campe con lanzamiento a porteria. Atacal
vez cada grupo.

Lanzamiento de penaitis
. Lanzan tedos los jugadores del equipo 1 sefie a
5° ! gada portero. Los que margquen los 2 repiten otras
¢ 2 serles.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 69 . Tiempo total B 90’

VIERNES

Explicacién del entrenamiento (1").
ADAPTACION Calentamiento individual (9%).
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10°

1) 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series de 10

apoyos cortos y rapidos. : '(®-
2) Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento : ki 4,"
: 1 de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve % ‘\\ 'i{/\é?
VELOCIDAD 20" ¢ elbaldny hacen1x1. A continuacién, repite con B lo : 2 N\ ! 5
. : ¢ mismo. El estimule discriminativoes el pasede AaC : pIN4 f
: :  ydeBaC. Cuatro series de 5 repeticiones, :
P Sipasa en bote, A fintard a punto débit. 3

> Sipasatensc, A fintarad a punto fuerte.

t x 2 con lanzamiento

Trios de puestos especificos parecidos. Series de 4
acciones cada uno, y cambio de rol. Accion de 1x 2; un
defensa a tope y el ofro sélo molesta un poco al salir

1x1 50" de la finta, Ser exigente con los «pasos» y la
LANZAMIENTO ¢ utilizacién de un espacio real.
: . Primera linea: el seqgundo defensor actda sélo con
blocaje.

» Sequnda linea: el segundo defensor actda con las
manos en la espalda cerrando angulo de tiro.

Ataque contra defensa 4:1vy 5:1
Actuacion ofensiva en superioridad e igualdad

numérica.
: : Efatague utiliza:
SISTEMA 10° » Fijaciones.
. ATAQUE : : b Blogueo en & m del pivote a favor del central.

> Conversiones a pivote de un primera linea.

Cada 3 o 4 acciones de atague, si no se marca gol, el
atague se repliega en balance defensivo, y defiende
el contraataque del equipo que defendia.

Lanzamiento de penaitis
: :  Lanzanlos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL i 8" ! considere especialistas para los partidos. Cada
: ' jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 70

Tiempo totai b 90’

LUNES

SUEVES

CRlTRA IR0

ADAPTACION

Explicacidon del entrenamiento (7).
Calentamiento individual (9.
¥» Acabar con estiramientos. B 10

FUERZA

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20'

20

30

5"

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

Estaciones:

E1: Subir y bajar de un banco con las manos.

E2: Subir y bajar de un banco con las piernas.

E3: Abdominales,

E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kq.

ES: Salfos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E£6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kq.
£7: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.

Interceptacién def balén

Ef defensa con bal6n pasa al lateral delante de él, Este
pasa al otro lateral, gue le devuelve un pase tenso. El
defensor sale entonces a interceptar este pase de
vuelta.

Los defensores actdan por parejas o trios, una vez
cada uno, y una vez desde cada lado hasta completar
7 interceptaciones. Luego, cambio de defensores.

Ejercicio continuo de 3 x 3 en todo el campo

El trio que ataca pasa a ser defensor, y el que
defendia va a atacar al otro campo. 5i hay mas de 3
grupos, uno descansa y entra sustituyendo a ios
defensas.

Forma de ataque y defensa, libre,

Posibilidades de trabajo:

» Cambio de roles en cada intento.

» Sieltrio que ataca marca, sigue atacando hacia el
otro ladoe.

» Ataque en superioridad numérica (4 x 3), el jugador
que lanza continta atacando hacia el otro lado con el
grupo que defendia.

Ejercicio competitive en bote

Cruzar el campo botando, pisar la finea de fondo vy
volver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
los 4 primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 71 ~© Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO BOMINGD

) Explicacion del entrenamiento (1").
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
» Acabar con pases largos. B 10’

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde todas las posiciones, ayudado par la accion del
defensa del lanzador

: :  Los defensas deben hacer durar al méximo e{1x1

PORTERO 20" para facilitar {a lectura del lanzamiento por parte del
. : . portero.

: : Sies demasliado dificii, se pueden condicionar las
zonas de lanzamiento como en sesiones anteriores. El
defensa puede eleqgir entre 1 x 1 o blocaje; presionar la
recepcién o esperar el 1 x 1, pero nunca hacer penalti.

Defensa 5:1 (mixta) contra ataque 3:3

» 15' en igualdad numérica.

» 15’ en superioridad numérica defenswa

El ataque utiliza fos medios de colaboracson por

parejas y las conversiones a doble’ p:vote )
SISTEMA SV El jugador avanzade molesta constantemente ala
DEFENSA : : primera linea ofensiva. Los exterioras y lateraleés

: : defensivos estan atentos a cortar fos pases fargos. .

Cada 3 fases defensivas se éncadeéna con ..

contraataque; cuando en total ha consequido évitar el

gol en 10 jugadas, cambio de pape[es, y el equipo gque

defendia ataca y el que atacaba defiende. -

Resistencia anaerdbica con ejercicios de balonmano
en |a pista

. ' DiseRar un ejercicio de intensidad suave y uno de O\
; :  intensidad méxima. : of-\‘;:_ ]
: : Trabajo durante 18°, en 6 blogues de 3'. Los blogues I
: , : son:2' suave, 1" al maximo. :
RESISTENCIA : 20 . Ejemplo: : O\,ﬁi |
: intensidad suave: circulacion de baldn, repasando las : ¥
jugadas del equipo. Dos defensas molestan la : V\;‘&.\
circulacién del baldn, Cada 2" cambiar los defensas. Q.

Intensidad maxima: sprint por todo el campo
pasandose un baldn por pareja.

Lanzamiento de penaitis
: ! Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL ;5 . cada portero. Los que marquen los 2 repiten otras
: ¢ 2series.
Estiramientes dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 72 . Tiempo totai » 90’

LUNES MARTES MIERCOLES SUEVES VIERNES EABADRO

i Explicacién del entrenamiento {1).
ADAPTACION Catentamiento individual (9"}
B Acabar con estiramientos y sprints cortos. § 10

1} Sprint, 20 m: 8 series. Pausa de 30" enire series. : )
2} Velocidad de reaccion electiva: encadenamiento : {®;1 4
de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste |e devuelve : i A

el balén y hacen 1 x 1. A continuacion repite con B lo i{,\f}? ‘\ . ;i%’?
mismo. El estimulo discriminativo es el pasede AaC : 2 4 ¢ f
¥ de B a C. Cuatro series de 5 repeticiones. :

» Sipasaen bote, A fintard a punto débil.
» Sipasatenso, A fintara a punto fuerte.

VELOCIDAD : 20

1x1ensituacidénde 2 x 3
Los atacantes se pasan el bafon hasta que uno de
ellos resuelve su1x 1. El defensor extra solamente
actda con blocaje, o desequilibrando con el cuerpo. El
1 defensor ayudante es fijo. Cambiario cada serie.
207 La pareja que ataca pasa a defendey, y ataca una
. nueva pareja.
Variantes:
P La pareja que defiende sélo cambia cuando no le
marcan gol.
» Condicionar los tipos de finta.

1x1
LANZAMIENTO

Ataque contra defensa 4:1 y 5:1
Actuacion ofensiva en superioridad e igualdad
numérica.
El ataque utiliza la combinacidn de al menos 2

. acciones diferentes de ataque:

30° ! » 2formas de colaboracién por parejas.

! B Una transformacién de pivote mas otra accién co-
lectiva.
Cada 3 ¢ 4 acciones de ataque, si ne se marca gol, el
ataque se repliega en balance defensivo, y defiende el
contraataque del equipo que defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis

Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
considere especialistas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Lstiramientos dirigidoes.



PERFECCIONAMIENTO: SESION 73

Tiempo total & 90

LUNES MARTES MIERCDLES JUEVES YIERNES SABADG SOMINGD
) Explicacidn del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9').

> Acabar con estiramientos. B 10’

. FUERZA

20

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacion.

Estaciones:

EL: Subir y bajar de un banco con {as manos.

E2: Subir y bajar de un banco con las piernas.

E3: Abdominales.

E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg,

ES5: Saltos sobre 4 vallas de 40 ¢cm, en linea recta.
E&: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
ET: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.

Bl [=

™
~

[®]
]

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

20

Circulacién de balén por puestos especificos
Recibir y pasar el balén siempre en movimiento,
Series de 20", 40", 60",

Ocasicnaimente podemos saltarnos un puesto
especifico y pasar al siguiente.

TACT. GRUPOS

30

3 x 3 con trabajo de 2 medios de atague

La consigna para el ataque es que debe utilizar por lo
menos 2 medics de colaboracién antes de fanzar a
porteria.

Ejemplos:

p Cruce y penetraciones.

» Cruce y bloqueo.

> Biogueo y penetraciones.

P Pase y va y blogueo...

Hacer los trios eguilibrados. Jugar en los espacios
laterales (central - lateraf - extremo; extremo - tateral
- pivote} vy en el espacio central (lateraf - central -
{aterai).

FASE FINAL

5

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo v
volver hasta medio campo. En cada serie se efiminan
los 3 primeros jugadores. Los demds repiten.
Estiramientos dirigidos.

¥




PERFECCIONAMIENTO: SESION 74 . Tiempo total » 90"

ERBIRGH

LUNES WMARTES MIERCOLES SUEVEE

) Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
» Acabar con pases largos, & 10

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde primera linea, ayudado por la accién del
: . defensa del lanzador
PORTERO £ 20" ' Los defensas deben hacer durar al méximo el 1x 1
: .+ para facllitar la lectura def fanzamlento por parte del
portero.
El defensa puede elegir entre 1x 1 o blocaje.

Defensa 6:0 contra atague 3:3

» 15’ en igualdad numérica.

» 15 en superioridad numérica defensiva.

El atague utiliza preferentemente pases, 111, cruces
v blogueas.

En la superioridad defensiva, los defensas marcan por
parejas al jugador que tiene el balon en cada

SISTEMA 30" |  momento y buscan la interceptacién del baién en su

DEFENSA . . p )
jugador impar, cuando no estan delante del jugador
con balén.

Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraatague; cuando en total ha consequido evitar
que 10 acciones acaben en gol, cambie de papeles, ¥
el equipo que defendia ataca y el que atacaba
defiende.

Resistencia aerdébica
Buscar un espacio exterior donde peder hacer
: 1 carrera. Correr 2t en 7 blogues de 3', de la
RESISTENCIA © 20° | siguiente forma: 3' ritmo suave ~ 3' ritmo fuerte - 3'
: ! ritmo suave - 3" ritmo fuerte... Hasta 21,
Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de ia
carrera.

{anzamiento de penaltis
: . Lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
FASE FINAL 5 cada poriero. Los gue marquen los 2 repiten otras
: ¢ 2 series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 75 . Tiempo total » 90’

LUMES MANTES MIEREDLES SUEVES YIERMES SABADD DOMINGD

i Explicacién del entrenamienio (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10

1) Saltos a la comba, sobre un pie: 4 x 20.
2} Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento

de 2 tomas de decisidn. A pasa a C y éste le devuelve {.;1 4
el balén y hacen 1 x 1. A continuacion repite con B lo by N\
mismo. El estimulo discriminativo es el pasede Aa C : %

» Sipasa conla mano derecha, C hace accién de blo-
caje,
» Sipasatenso, C defiende1x 1.

. VELOCIDAD 20 ydeBac. i /4
: * Cuatro series de 5 repeticiones. : \-—(:)

Encadenamiento de accion de 1 x 1 con lanzamiento
Series de 4 acciones cada una, y cambio de rol. Salida
¥ lecalizacién del lanzamiento libre. Ser exigente con

© los gpasos» v la utilizacién de un espacio real.

20" : Losjugadores actdan en su Jugar especfficoy

:  ocasionalmente en un fugar colindante de su linea.
Recibir siempre el balén lateraimente de un
compatiero. Exigir intensidad méaxima en atague y en
defensa.

Tx1
LANZAMIENTO

Atague contra defensa 6:0 :
Actuacidn ofensiva en inferioridad numérica, : '®)
Actuacion ofensiva en igualdad numérica, :
SISTEMA o El a’e.aque transforma su estructura de 3:2 a 2:3 con o

. 30" ©  un pivote, por parte de central, lateral o extremo.

ATAQUE : : -

. : . Encadenar varios elementos de ataque. :

: *  Cada 3 0 4 acciones de atague, si ne se marca gol, el Q
atague se repliega en balance defensivo, y defiende ef
contraataqgue del equipo que defendia,

Lanzamiento de penaltis
: ¢ lLanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 18 © considere especialistas para fos partidos. Cada
: {  jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 76 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTEE

. Explicacién del entrenamiente (17,
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. p 10’

Cireuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores

por estacion.
Estaciones: : e B E
: . EY: Subir y bajar de un banco con las manos, : o
FUERZA : 20" @ E2: Subiry bajar de un bance con las piernas. : .
: : E3: Abdominaies. :
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg. : |
ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta. :

E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg,
E7: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.

Bote con relevos
Ademds de botar, hay que Ir cantando {os ndmeres
que indica, con la mano, el compafiero gue se
! encuentra al final del recorrido. No mirar el balén, sina
20" ¢ alfrente.

TEC.-TACT.

INDIVIDUAL Afiadimos |a oposicion de un defensa.
Mismas variantes que los anteriores ejercicios de
hote.
Acabar proponiendo el ejercicio en competicién.
3 x 3 actuacién ofensiva y defensiva libre L O
Cambiar a los defensas cada vez gue consigan que : Q
i tres ataques consecutivos no finalicen en gol. o [>
TACT.GRUPOS :© 30" ! Hacer los trios equilibrados. EI> a i O o
: 1 Jugar en los espacios laterales {(central - lateral - : /& o
extremo; extremo - {ateral - pivote) y en el espacio e
central {lateral - central - lateral). [>O é

Ejercicio competitivo en bote
: ¢ Cruzar el campo botando, pisar a linea de fondo ¥
FASE FINAL 85" . vyolver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
: :  los 3 primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.

el
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 77 . Tiempo total > 90°

LUNMES MARTES MIERCOLES JUEVES YVIERMES SABADD DOMINGD

i Explicacién del entrenamienteo (1).
ADAPTACION Calentamiente individual (9").
¥ Acabar con pases largos, B 10"

Actuacién del portere ante lanzamientos libres
desde segunda linea, ayudado por la accién del
defensa del lanzador

Los defensas deben hacer durar al maximo el 1x 1, sin

PORTERO @ 20' . 1 .
: hacer penalti, para facilitar |5 lectura del lanzamiento

. : por parte del portero.
1 Etdefensa puede elegir entre presionar [a recepcién o
: T esperarellxl.

Defensa 6:0 contra ataque 3:3
» 15’ enigualdad numérica.
» 15' en inferioridad numérica defensiva.
E{ atague utiliza preferentemente conversiones a
doble pivote.
En la defensa en inferioridad numérica algdn jugador
! presiona a la primera {inea para molestar la
30" : construccién de las acciones ofensivas. Los exteriores
: y laterales defensivos atentos a cortar Jos pases
fargos y a defender1x 2.
Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraataque; cuando en total la defensa ha
consequido evitar en 10 jugadas el goi, cambio de
papeles, v el equipo gue defendia ataca y ef que
atacaba defiende.

SISTEMA
PEFENSA

: . Resistencia anaerébica
. : . Buscar un espacio exterior donde poder hacer
: . carrera. Correr 18’ en 6 blogues de 3'. Los blogues de
RESISTENCIA @ 20' | 3 tienen la siguiente estructura: 2’ de ritmo suave -
; . de sprint,
Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de [a
carrera.

Lanzamiento de penaltis
: i Lanzan todos los jugadores del equipo una serie a
FASE FINAL 5 1 cada portero. Los gue marquen los 2 repiten otras
: v 2 series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 78 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIERCDLES SUENT S VIERNES

i Explicacién del enirenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos y sprints cortos, B 10

1) Multisaltos, vallas de 40 cm: 4 series de 5 vailas. :

2) Velocidad de reaccidn electiva. Encadenamiento : o 4E)

de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve : \‘ "
: i el balon y hacen 1x 1. A continuacién repite con B lo \\

VELOCIDAD : 20" :  mismo. El estimulo discriminativo es el pasede Aa C : IR : s

: ©  ydeBac, Cuatro series de 5 repeticiones. : \ ‘C 4 f

B Sipasa con mane derecha, C hace accion de

blocaje, 3

» Sipasatenso, C defiende 1x1,

1x1ensituacidn de 2 x 2
Los atacantes deben pasarse el balén hasta que uno
¢ de ellos encara y resuelve su t x 1. Poca ayuda entre
20" : los defensores. Actuacién de parejas por puestos
‘! colindantes. :
Cada jugador de la pareja debe finalizar 3 veces, y
cambio de rol atacantes / defensores.

1x1
LANZAMIENTO

Ataque contra defensa 6:0
Actuacidn ofensiva en inferioridad e igualdad
numérica.
El atague busca las penetraciones en [as zonas
© exteriores del campo, a través de 1 x 1o cruce para
30" ©  fijar en una zona y acabar en el otro lado. Iniciar con
:  estas acciones y si no se resuelve, un atacante se
convierte en pivote y circula. ;
Cada 3 o 4 acciones de ataqgue, si no se marca gol, el : O N o
ataque se repliega en balance defensive y defiende el : =
contraataque del equipo gue defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: :  Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL : 8% considere especialistas para los partidos. Cada
: : jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 79 . Tiempo total » 90’

LUNES MARTES MWIEREOLES HIEMES VIERMES SABADD PIRTNGO

) Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individuat (9.
B Acabar con estiramientos, B 10"

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de

recuperacion en cada estacion, Trabajan 2 jugadores
por estacion.
: . Estaciones: =
. : * E1: Subir y bajar de un banco con las manos.
FUERZA 20" @ E2: Subir y bajar de un banco con las piernas.
: : E3: Abdominales.
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kqg. IEE
E5: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.

E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
E7: Pases a 6 m con medicinal de 1kg, a 1 mano.
E8: Desplazamiento defensive en tridngulo.

Ejercicio de blocaje ante oponente con balén
Un jugador defiende alternativamente a cada fila.
Limitar el espacio de accién a unos 3 m de anchura en

1 cada lado, Actdan una vez de cada fila. Cuando ha

20" : defendido a todos, cambio de defensor.

i El atacante sélo puede lanzar a distancia. Recibe el
balén desde un pasador. )
El defensor debe concentrarse en obstaculizar el
lanzamiento a punto fuerte del atacante.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

Ejercicio continuo de 3 x 3 en todo ef campo
: * Eltrio que ataca pasa a ser defensor y el que
. : *  defendia, va a atacar al otro campo. Si hay mas de 3
: ¢ grupos, un grupo descansa y entra sustituyendo en
) : : defensa al grupo que acaba de terminar el ataque.
TACT.GRUPOS : 30' : Condicionar la forma de atacar al uso de un medio
; © basico de colaboracidn: cruce, bloqueo, pase y va,
penetraciones y pantalla.
Condicionar Ja forma de atacar aj uso de dos medios
basicos de colaboracidn, iguales o diferentes: cruces,
blogueos, pase y va, penetraciones y pantallas.

h:d

Ejercicio competitiva en bote
: :  Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo y
FASE FINAL 5 1 vyolver hasta medio campo. En cada serie se eliminan
: ¢ los 3 primeros jugadores. Los demas repiten.
Estiramientos dirigidos.

]
7




PERFECCIONAMIENTO: SESION 80 Tiempo total » 90’

MARTES MIERCOLES SUEVES VIERNES DOMINGD

ADAPTACION

Expticacién del entrenamiento (1').
Calentamiento individual (3").
» Acabar con pases largos. ¥ 10

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

Actuacion del portero ante lanzamientos libres en
! contraataque, ayudado por la accion del defensa del
20" lanzador
:  Los defensas deben hacer durar al maximo el 1x 1, sin
hacer penalti, para facilitar {a lectura del lanzamiento
por parte del portero.

Defensa 5:1 contra ataque 3:3
» 15' en igualdad numérica,
» 15' en superioridad numérica defensiva.
El atague utiliza los medios de colaboracion por
parejas y fas conversiones a doble pivote,

! Ejugador avanzado molesta constantemente a la

30" ! primera linea ofensiva. Los exteriores y laterales

. defensivos estén atentos a cortar los pases largos.
Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraataque; cuando en total la defensa ha
consequido evitar gue 10 atagues acaben en gol,
cambio de papeles, vy el equipo que defendia ataca y el
que atacaba defiende.

Resistencia aerdbica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
:  carrera. Correr 21' en siete blogues de 3", de la
20" @ siguiente forma: 3' ritmo suave - 3 ritmo fuerte - 3’ !
* ritmo suave - 3" ritmo fuerte... Hasta 21 :
Valorar la posibilidad de lanzar los penaltis antes de [a : °
carrera.

Lanzamiento de penaltis
:  Lanzan todos fos jugadores dei equipo T serie a
5' i cada portero. Los que marguen los 2 repiten otras
¢ 2 series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 81 . Tiempo total & 90’

LUMES MARTES VIERNES sABADD LM

. Explicacién del entrenamiento (17).
ADAPTACION Calentamiento individual {9").
B Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1} 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series

de 10 apoyos cortos y rapidos.

2} Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento
de 2 tomas de decisitn, A pasa a C y éste le devuelve

:
: R 4,

el balén y hacen 1x 1. A continuacién repite con B lo %
: / f S

. VELOCIDAD | 20' : mismo. Ef estimulo discriminative es el pase de

: 2 ‘q
AaCydeBacC. : \- ®
§ 5

Cuatro series de 5 repeticiones.

b Sipasa con mano derecha, C hace accidn
de blocaje. :
- Sipasa tenso, C defiende 1 x 1.

1x 2 con lanzamiento

Trios de puestos especificos parecndos Serres de 4.
acciones cada uno, y cambio de rok Accignde1x 2;.
un defensa a tope y el otro'sélo molesta un poco al

1x1 20" salir de Ia finta. Ser exigente con los «pasos» V Ia
LANZAMIENTO +  utilizacion de un espacio real.. .
: 1 Primera linea: el sequndo defensor ac’eua solo éon’
biocaje.

Sequnda iinea: el sequndo defensor actua con Ias
manos en {a espalda cerrando drigulo de tiro.

Atague contra defensa 5:1
Actuacién ofensiva en inferioridad e |qualdad

. : ! numérica. ;
: i El ataque transforma su estructura de 3:2 a 2:3 con
SISTEMA : . . "
30" :  un pivote, por parte de central, lateral o extremo.
ATAQUE : " PR
Encadenar varios elementos de ataque.
Cada 3 o 4 acciones de ataque, si no se marca gol,
el ataque se repliega en balance defensivo,
y defiende el contraataque del equipo gue defendia.

Lanzamiento de penaltis
: : Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL : 5" ! considere especialistas para los partidos. Cada
: ¢ jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 82 Tiempo total & 90'

PR

SUEVES YIFRMES

LUNES AR

Explicaciéon def entrenamiento (t’i.
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
B Acabar con estiramientos. B 10°

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacidn en cada estacién, Trahajan 2 jugadores

por estacién.
Estaciones: & & &
: : E¥: Subir y bajar de un banco con las manos.
FUERZA ! 20" E2:Subir y bajar de un banco con las piernas. °

E3: Abdominales.

E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg,

ES: Saltos sobre 4 valfas de 40 ¢cm, en linea recta.
E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kqg.
E7: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en tridngulo.

T
&
=

Ejercicio para evitar la recepcién (disuasion) :
Jugar a los 10 pases, aprovechando uno de los : Qp-mmmmmmoozmgmmme- +0O
: circulos gue hay dibujados en el campo. \‘\ CAO
20" :  Juego de 4 atacantes contra 2 defensores. : ~
{2 x 2 dentro del circulo, con 2 apoyos fuera gue : ‘«\%O
intentan pasar el baidn dentro. :
Cambioc de rotes cada minuto.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

Ejercicio continuo de 3 x 3 en todo el campo

El trio que ataca pasa & ser defensor y el gue defendia
va a atacar al otro campo. Si hay mas de 3 grupos, un
grupo descansa y entra sustituyendo en defensa al

grupo gque acaba de terminar el ataque. -~
Forma de ataque y defensa libres. : j "-|>

TACT. GRUPOS : 30' : Posibilidades de trabajo: :
: :  p Cambio de roles en cada intento. : !
» Si el trio gue ataca marca, sigue atacando hacia el
otro lado. .
» Ataque en superioridad numérica {4 x 3), el jugador
gue Janza continda atacando hacia el oiro lado con el
grupo que defendia.

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo y
volver hasta medic campo. En.cada serie se eliminan
los 3 primeros jugadores. Los demads repiten.
Estiramientos dirigidos.

FASEFINAL | 5
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 83 Tiempo total b 90’

MIERCOLES SUHE BABALD RLEEG I

VIERMES

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1),
Calentamiento individual (9).
B Acabar con pases largos. & 10"

PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

Actuacion del portero ante lanzamientos libres
desde todas las posiciones, ayudado por la accion del
defensa del lanzador

Los defensas deben hacer durar al maximo el 1 x 1
para facilitar la lectura del lanzamiento por parte del
portero,

El defensa puede elegir entre 1 x 1 o blocaje; presionar
la recepcion o esperar el 1 X 1, pero nunca hacer
penalti. Procurar que cada atacante lance desde su
posicidn mas efectiva,

20’

Defensa 5+1 (mixta) contra ataque 3:3

» 15’ en igualdad numérica,

» 15’ en superioridad numérica defensiva.

El ataque utiliza los medios de colaboracién por
parejas y las conversiones a doble pivote.

El jugador avanzado evita la recepeidn del mejor
primera linea ofensivo. Los demds defensas actdan
enSx4comoenbx5,

Cada 3 fases defensivas se encadena con : e
confraatague. Cuando en total se ha consequido que 1 YO
10-ataques acaben en gol, cambio de papeles, y el :

equipo que defendia ataca y el que atacaba defiende.

30

Resistencia anaerébica
Buscar un espacio exterior donde poder hacer
:  carrera. Correr 18’ en 6 blogues de 3'. Los bloques
20" : de 3" tienen la siguiente estructura: 2’ a ritmo suave -
© 1 de sprint.
Valorar la posibilidad de fanzar los penaltis antes de la
carrera.

l.anzamiento de penaltis
¢ lanzan todos los jugadores del equipo 1 serie a
5 ! cada portero. Los que marguen los 2 repiten otras
. 2 series,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 84 Tiempo total B 90’

VIERNES

LARES MARTER

) Explicacidn del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos y sprints cortos, B 10

1} Sprint, 20 m; 8 series. Pausa de 30" entre series.

2) Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento : B)
de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve : 1 4
el balén y hacen 1 x 1. A continuacidn repite con B lo : \ .
VELOCIDAD : 20’ 1 mismo. El estimulo discriminativo es el pasede Aa C : AN
N M H M 5
: { ydeBaC. ; L‘@ ¥ f o
: ¢ Cuatro series de 5 repeticiones. :
: I ¥ Sipasaconla mano derecha, C hace accion de :
blocaje. 3

» Sipasa tenso, C defiende 1x 1,

1x1ensituaciénde 2 x 2
Los atacantes deben pasarse el balén hasta que uno
de ellos encara y resuelve su 1x 1, El defensor extra
: :  soio molesta. Actuacion de parejas por puestos
1x1 : . colindantes.

lLANZAMIENTO : 20 i Actuacidn del defensor extra: :
: :  » Ante primera linea, blocaje. R
» Ante segunda linea, molesta con el cuerpo, : ’?‘V\\%
Cada jugador de la pareja finaliza tres veces, y cambio 20

de rol atacantes / defensores.

Atague contra defensa 5:1
Actuacién ofensiva en inferioridad e iqualdad
numeérica,
E{ atague busca las penefraciones en las zonas
© exteriores del campo, a través de 1x 10 cruce para
30 fijar en una zona y acabar en el otro lado. Iniciar con
© estas acciones y, si no se resuelve, un atacante se
convierte en pivote y circula,
Cada 3 o 4 acciones de atague, si no se marca gol, el
atague se repiiega en balance defensivo, y defiende el
contraatague del equipo que defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
; :  Lanzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL * 5 ! considere especialistas para los partidos. Cada
: :  jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 85 Tiempo total b 20’

LUNES MARTES MIERDOLES HUEVES VIERNES SABADLG (3N G
i Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos. B 107
Circuito de fuerza
: . Completar 2 vuettas, 30" de trabajo - 30" de
: ! recuperacién en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores :
: 1 por estacion. :
. : :  Estaciones: P E H E
: . E% Subir y bajar de un banco con las manos. : )
y o :

E2: Subir y bajar de un banca con las piernas.
E3: Abdominales. :
: E4:Pases a 8 m con medicinal de 3 kg. : [zs}
;.. E5!Saitos sobre 4 vallas de 40 cm, en finea recta. :
E6&: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
E7: Pases a & m con medicinal de 1 kg, a t mano.
E8: Desplazamiento defensivo en tridngulo.

FUERZA | 20

Circulacién de baldn por puestos especificos
Recibir y pasar el baldn siempre en movimiento.

TEC.-TACT.

INDIVIDUAL o0

Series de 20", 40", 80"

Ocasionalmente podemos saltarnos un puesto
especifico y pasar al siguiente. También se puede
invertir la circulacién de baldn cambiando el sentido
de {a circulacién.

TACT. GRUPOS : 30

3 x 3 con trabajo de 2 medios de atague

La consigna para el ataque es gue debe utilizar por lo
menos 2 medios de colaboracion antes de lanzar a
porteria.

Ejemplos:

> Cruce y penetraciones.

B Cruce y blogueo.

> Blogueo y penetraciones.

B Pase y va y blogueo...

Hacer los trios equilibrados, Jugar en los espacios
laterales (central - lateral - extremo; extremo -
lateral - pivote) y en el espacio central {|lateral -
central - lateral).

FASE FINAL | &

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar la {inea de fondo v
volver hasta medio campo. Se compite por parejas. En
cada serie se eliminan las 2 primeras parejas. Las
demas repiten.

£stiramientos dirigidos.

i




PERFECCIONAMIENTO: SESION 86

LARES MABTES

MIERCOLES JUEVES VIERNES

i Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con pases largos. B 10

PORTERO L o20
SISTEMA 30
DEFENSA

RESISTENCIA : 20

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde central y extremo, ayudado por la accién del
defensa del lanzador

l.os defensas deben hacer durar al maximo el 1x 1, sin
hacer penalti, para facilitar 1a lectura del lanzamiento
por parte del portero.

El defensa del extremo puede elegir entre presionar la
recepcion o esperar el 1 x 1. El defensa del central
puede elegir entre blocajeo 1x 1. )

Todos los primera linea actuan de central. Todos los
segunda linea actGan de extremo.

Defensa 6:0 centra ataque 3:3

» 15’ en igualdad numérica.

p» 15’ en superioridad numérica defensiva.

£l atague juega libre.

En la superioridad defensiva, los defensas marcan por
parejas al jugador gue tiene el baldn en cada
momento y buscan {a interceptacion del balén en su
jugador impar, cuando no estan delante def jugador
con baldn,

Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraatague; cuando en total ha consequido evitar en
10 jugadas el gol, cambio de papeles, y el equipo que
defendia ataca y ef que atacaba defiende,

Resistencia aerdbica en la pista, con ejercicios de
balonmano

Disefiar dos ejercicios de diferente intensidad (suave -
fuerte). Proponerlos durante 21" en siete blogues de
3', de la siguiente forma: 3' ejercicio suave - 3'
gjercicio fuerte - 3" ejercicio suave - 3' ejercicio
fuerte... Hasta 21",

Ejercicio suave: pase por grupos de 4 jugadores, con
2 balones, siguiendo siempre el mismo orden de pase,
estatico y en movimiento por todo el campo,

Ejercicio fuerte: dividir el grupo de 4, jugar 2 x 2 en
toedo el campo con lanzamiento a porteria. Ataca una
vez cada grupo.

l.anzamiento de penaltis
Lanzan todes fos jugadores del equipe 1 serie a
cada portero. Los que marqguen los 2 repiten otras

. 2 series,

'sti'rarr_\ientos dirigidos.

Tiempo total B 90’




PERFECCIONAMIENTO: SESION 87 . Tiempo total > 90"

w3
£

LUNES MARTES MIERCDLES JUEVES VIERNES SABADC DOMINGG

) Explicacion del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
¥ Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

2) Velocidad de reaccién electiva: encadenamiento
de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve

o s (&
: : el baldny hacen1x 1. A continuacién repite con B lo : 7,
. : : mismeo. El estimulo discriminativo es el pasede AaC : ‘\

VELOCIDAD ;20

> Sipasa por detras de la cintura, C hace accitn de
biocaje en salto,
» Sipasa tenso, C hace blocaje desde el suelo.

ydeBaC. : hz g i/‘ 8
Cuatro series de 5 repeticiones. :
3

1 x1ensituacionde 2 x 2
L.os atacantes han de pasarse el balén hasta gue uno
¢ de ellos encara y resueive su 1 x 1. Poca ayuda entre
20" i los defensores. Actuacién de parejas por puestos
i colindantes.
Cada jugador de la pareja debe finalizar 3 veces,
y cambio de rol atacantes / defensores.

1x1

‘ 1) Sailtos a fa comba, sobre un pie: 4 x 20,
|
LANZAMIENTO

Ataque contra defensa 6:0
El ataque juega libre utilizando las combinaciones
: » conocidas y los golpes francos.
SISTEMA : . Buscar acabar con lanzamiento claro 8 de cada
ATAQUE ' 10 atagues.
. ; : Cada 3 o 4 acciones de atague, si no se marca qol,
: . el atague se repliega en balance defensivo, : .
y defiende el contraataque del equipo que defendia. [N

Lanzamiento de penaltis
: *  Lanzan fos 5 0 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL : 5" ¢ considere especialistas para los partidos. Cada
: ¢ jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 88 Tiempo fotal & 90’

LUNES MARTESR MIERCOLES SUEVES YIERMNES BABARD D RATNG O

i Explicacién del entrenamiento (1%).
ADAPTACION Calentamiento individual (97},
» Acabar con estiramientos, B 10'

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacion, Trabajan 2 jugadores

por estacién.
Estacianes: CINNC o
: ' E1: Subir y bajar de un banco con las manos.
FUERZA T 20" © E2: Subir y bajar de un banco con las piernas.
: E3: Abdominales.
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg.
ES: Saltos sobre 4 valtas de 40 cm, en linea recta.

E&: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
E7: Pases a 6 m con medicinal de 1kg, a1 mano.
E8: Desplazamiento defensivo en tridngulo.

Juegos de botar el balén
1) Tres jugadores con baldn persiguen, botando, a los
demas, Al que tocan le entregan ef balon.
TEC.-TACT. i oo ¢ 2)Todos los jugadores, excepto 3, botan 1 balén.
{NDIVIDUAL : :  Estos tres tienen que recuperar alguno.
: ¢ 3) Jugamos a futhol con un baldn de plastico, pere

: *  todos los jugadores con un baldn de balonmano cada
| : ¢ uno que tienen que botar.

3 x 3 actuacidn ofensiva y defensiva libre Dl O
Cambiar a los defensas cada vez que consigan gue o RP Q
) : 3 ataques consecutivos no finalicen en gol. S o
TACT. GRUPOS : 30' : Hacer los trios equilibrados. Jugar en ios espacios I{}-'aﬁ'ﬂ PO
: I laterales {central - lateral - extremo; extremo T );> )
- {ateral - pivote) y en el espacio central (lateral - : /{>‘f'
central - lateral). [>O &
Ejercicio competitivo en bote : 8 =
Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo y : \ ) ¢

volver hasta medio campo. Se compite por parejas. En
cada serie se eliminan las 2 primeras parejas. Las

9]
demas repiten. § 7 >

FASEFINAL | 5

v

f.stiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 89

Tiempo total b 90’

LAMER

MARTES MIERCOLES JUHYES

ADAPTACION

Explicacién del entrenamiento (1'}.
Calentamiento individuai (9).
b Acabar con pases largos. B 10

PORTERO

20

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde todas fas posiciones, ayudado por la accidén del
defensa del lanzador

Los defensas deben hacer durar al maximo el 1 x 1
para facilitar la lectura del lanzamiento por parte del
portero,

El defensa puede elegir entre 1 x 1 0 blocaje; presionar
la recepcion o esperar el 1 x 1, pero nunca hacer
penalti. Procurar que cada atacante lance desde su
posicion més efectiva.

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

30

20

Defensa 6:0 contra atague 3:3

» 15" en igualdad numérica,

> 15’ en inferioridad numeérica defenswa

El atague juega lipre:

Enla defensa en mfenondatf numérica algan jugador
presmna ‘ala prlm@ra linea para molestaf [a

- canstruceion de las acciones ofensivas.

Los extenores y laterales defenswos estan atentos a
cortar los: pases iarqos va defender 1x 2.

L Cada 3 fases defenswas se'ehcadena con
. contraataque, cuando én total haconseguido evitar

quie TO jugadas acaberien gok; ‘cambio de papeles, y el
equzpo que defendla ataca v el que atacaba defiende.

Resustencia anaeroblca con E}er’CICIOS de balonmano
en la pista . : :
Disefiar un ejermc;o de mtensndad suave y uno de
intensidad maxima. :

Trabajo durante 18", en 6 bloques de 3. Los bioques
son: 2* suave, 1" al maximo.. .

Ejemplo: : : :
Intensidad suave: csrculamon de balon, repasando

las jugadas del equipo. Dos defensas molestan fa
circulacion del balén. Cada 2" cambiar los defensas.
intensidad maxima: sprint por todo el cathpo
pasandose un balén por pareja.

FASE FINAL

Lanzamiento de penaltis

Lanzan tedos los jugadores del equipo 1 serie a
cada portero. Los que marquen los 2 repiten otras
2 series,

Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 90 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMINGO

Explicacion del entrenamiento {1").
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos y sprints cortos, B 10

1) Multisaltos, vallas de 40 cm: 4 serles de 5 vallas. :

2} Velocidad de reaccidn electiva: encadenamiento : {@»

de 2 tomas de decision. A pasa a C y éste le devuelve : A
: : el balény hacen 1x 1. A continuacidén repite con B lo N

VELOCIDAD 120" mismo, El estimulo discriminativo es el pasede AaC : PR *’ 5

: ! ydeB aC, Cuatro series de 5 repeticiones. : ‘ % f

» Sipasa por detras de la cintura, C hace accidén

de blocaje en saito. 3

P 5ipasa tenso, C hace biocaje desde el suelo.

1x 1en situacionde 3 x 3
{ os atacantes deben pasarse el balén hasta que uno
de ellos encara vy resuelve su T x 1, Actuacién de trios
por puestos colindantes. Cuando no hago1x 1,
1x1 Do abro el espacio para ayudar a mi compafiero.
LANZAMIENTO : i Actuacién del defensor extra:
: i > Ante primera linea, blocaje.
» Ante segunda Hnea, mofesta con el cuerpo.
Cada trio realiza & atagues, 2 finalizando cada
jugador, y cambio de rol atacantes / defensores.

Ataque contra defensa 6:0
El atague juega libre utilizando as combinaciones
: ! conocidas y los gelpes francos.
SISTEMA : 30" ! Buscar acabar con lanzamiento claro 8 de cada 10
ATAQUE : ¢ atagues.
: *  Cada 3o 4 acciones de ataque, si no se marca gol, ef
atague se repliega en balance defensivo y defiende el

contraatague del equipo que defendfa.

Lanzamianto de penaltis
: U Llanzanfos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5" 1 considere especialistas para los partidos. Cada
: ¢ jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 91 Tiempo total b 90’

LUNES

SUEVES

. Explicacién del entrenamiento (1.
ADAPTACION Calentamiento individual {9).
B Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo ~ 30" de

: i recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
: : por estacién,
. :  Estaciones: o &
: E1: Subir y bajar de un bance cen las manos.
FUERZA ¢ 20" 1 E2:Subir y bajar de un banco con las plernas.
: ¢ E3: Abdominales.
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg.
ES: Saltos sobre 4 vallas de 40 ¢m, en linea recta,

E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kg.
E7: Pases a &6 m con medicinal de 1 kg, a t mano.
E8: Desplazamiento defensivo en {riangulo.

Acoso al oponente con balén: - .. .
Un jugador defiende alternativamente a cada fila.
Limitar e espacio de accion a unos 3.m de anchura en

:  cada lado. Actlan una vez de cada fila. Cuando ha

20 defendido a todos, cambio de defensor: - -

¢ El atacante sélo puede efectuar un bote durante toda
la accién. Recibe el balén désde un pasador.
Ef defensor debe concentrarse en evitar ser
desbordado a punto fuerte dei atacante.

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

. Ejercicio continuo de 3 x 3 en todo el campo
: : Eltrio que ataca pasa a ser defensor, y el que

defendia va a atacar al otro campo. Si hay mas de 3 : .

grupos, un grupo descansa y entra sustituyendo en : O\

O‘

: . defensa al grupo que acaba de terminar el ataque.
TACT.GRUPOS | 30' | Condicionar la forma de atacar al uso de un medio : ;
: :  basico de colaboracidn: cruce, blogueo, pase y va, : . iv/’
penetraciones y pantalla. : /’ \vJ
Condicionar fa forma de atacar al uso de dos medios :
hasicos de colaboracian, iguales o diferentes: cruces, Db
blogueos, pase y va, penetraciones y pantailas. :

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botando, pisar la linea de fondo vy
volver hasta medio campo. Se compite por parejas,
En cada serie se eliminan las 2 primeras parejas.
Las demads repiten.

Estiramientos dirigidos.

FASEFINAL & &




PERFECCIONAMIENTO: SESION 92

Tiempo total & 90’

MIERCOLES

ADAPTACION

Explicacién del entrenamiento (1°).
Calentamiento individuat (9').
» Acabar con pases larges. B 10’

PORTERO

Actuacidn del portero ante lanzamientos libres
desde lateral y pivote, ayudado por la accién del
defensa del lanzador
:  Los defensas deben hacer durar al maximo el 1x 1, sin
20" ! hacer penalti, para facilitar la lectura def lanzamiento
. por parte del portero.
E{ defensa del lateral puede elegir entre blocajeo1x 1.
Tados los primera linea actGan de laterales.
Todos los segunda linea actuan de pivote.

SISTEMA
DEFENSA

Defensa 5:1 contra ataque 3:3

» 15’ en iguaidad numérica.

> 15’ en superioridad numérica defensiva.

El atague utiliza los medios de colaboracién por
parejas y las conversiones a doble pivote,

£l jugador avanzado molesta constantemente a la
primera linea ofensiva. Los exteriores y laterales
defensivos estén atentos a cortar los pases largos.
Cada 3 fases defensivas se encadena con
contraataque. Cuando en total ha conseguido evitar
que 10 jugadas acaben en gol, cambic de papeles, y el
equipo que defend{a ataca y el gue atacaba defiende.

kloy

RESISTENCIA

FASE FINAL

Resistencia aerébica en la pista, con ejercicios de
balonmano

Disefiar dos ejercicios de diferente intensidad (suave -
fuerte). Proponerlos durante 21" en 7 blogues de 3,
de la siguiente forma: 3' ejercicio suave - 3' ejercicio

* fuerte - 3" ejercicio suave - 3’ ejercicio fuerte... Hasta

20" ¢ 21,

. Ejercicio suave: pase por grupos de 4 jugadores, con
2 halenes, siguiendo siempre el mismo orden de pase,
estatico y en movimiento por todo el campo.

Ejercicio fuerte; dividir el grupo de 4, jugar2x 2 en
todo el campo con lanzamiento a porteria. Ataca una
vez cada grupo.

Lanzamiento de penaltis
:  Lanzan todes los jugadores del equipo una serie a
5 . cada portero. Los gue marquen los 2 repiten otras
1 2 series.
Estiramientos dirigidos.

PRce s
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 93 . Tiempo total B 90"

VIERNES i
. Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Caientamiento individual (9.
#» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10"

: : 1y Saltos a la comba, sobre un piet 4 x 20,

: 1 2) Velocidad de reaccidn electiva: encadenamiento : B ©)

: : de 2 tomas de decisidn. A pasa a C y éste e devuelve : .1 4

: :  eibalon y hacen {1 x 1. A continuacidn repite con B io : N .

' : . mismo, El estimulo discriminativoes el pasede AaC : 5
VELOCIDAD 200 : ' \ 5

: : ydeBaC. : k2 4 ¢ f

: : Cuatro series de 5 repeticiones. :

: ! » Sipasa por detrds de la cintura, C hace accién de :

biocaje en salto. 3

> Sipasa ienso, C hace blocaje desde el suelo.

1x1ensituacidénde 2 x 3
Los atacantes deben pasarse el balén hasta que uno
de ellos encara y resuelve su 1 x 1. El defensor extra
: . sdlo molesta. Actuacién de parejas por puestos
1X1 20"  cofindantes. . SR '
LANZAMIENTO : ! Actuacién del defensor extra
: © » Ante primera linea, blocaje. - :
» Ante segunda lnea; mofesta con él cuerpo
Cada pareja realiza 6 atagues, 3 finalizando cada
jugador, y cambio de rol atacantes [ defensores; .

Ataque contra defensa 5:1
: . El atague juega libre utilizando fas combinamones
. SISTEMA . conocic!as y los golpes francos. Buscar acabar con
ATAQUE 30" : lanzamiento cléro 8 de cada 10 a.taquesf..
Cada 3 o 4 actiones de ataque, si no se marca gol, el
ataque se repliega en balance defensive y defiende el
contraatague del equipo que defendia.

Lanzamiento de penaRis
: i Lanzanlos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5 ! considere especialistas para los partides. Cada
: ¢ Jjugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos,




PERFECCIONAMIENTO: SESION 94

Tiempo total ¥ 90

LUNES SUEVES
. Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10"
Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo ~ 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2
jugadores por estacion.
Estaciones: E o E
E1: Subir y bajar de un banco con las manos.
FUERZA 20 E2: Subir y bajar de un banco con {as piernas.
E3: Abdominales.
E4: Pases a 8 m con medicinal de 3 kg. g

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20"

30"

ES: Saitos sobre 4 vallas de 40 cm, en linea recta.
E6: Skipping moviendo brazos con disco de 5 kqg.
E7. Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a1 mano.
E8: Desplazamienio defensive en tridngulo.

Ejercicio para la interceptacién del balén

El defensa can balén pasa at lateral delante de él. Este
pasa al otro fateral, gue le devuelve un pase tenso.

El defensor sale entonces a interceptar este pase de
vuelta,

Los defensores actlian por parejas o trios, una vez
cada uno, y una vez desde cada lado hasta completar
7 interceptaciones. Luego, cambio de los defensores,

Ejercicio continuo de 3 x 3 en tedo ef campo

El trio que ataca pasa a ser defensor y el que defendia
va a atacar al otro campe. Si hay mas de 3 grupos, un
grupe descansa y entra sustituyendo en defensa al
grupo gue acaba de terminar el ataque.

Forma de ataque y defensa libre.

Posibilidades de trabajo:

» Cambio de roles en cada intento.

B Siel trio que ataca marca, sigue atacando hacia el
otro lado.

B Ataque en superioridad numérica (4 x 3), el jugador
que lanza contina atacando hacia el otro lado con el
grupo gue defendia.

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo hotando, pisar la linea de fondo y
volver hasta medio campo. Se compite por parejas.
En cada serie se eliminan las 2 primeras parejas.
Las demas repiten.
Estiramientos dirigidos.

OCO000TT0 Y




PERFECCIONAMIENTO: SESION 95 . Tiempo total B 90’

MIERCOLES JIEVES

i Explicacién del entrenamiento (19,
ADAPTACION Calentamiento individual (9°).
» Acabar con pases largos. B 10

Actuacion del portero ante lanzamientos libres :
desde todas {as posiciones, ayudado por la accién del Q
: -+ defensa del lanzador :
‘ : ¢ Los defensas deben hacer durar al maximo el

: ¢ 1x1 para facititar 1a lectura del lanzamientc por parte
PORTERO S 20° : del portero.

: :  Eldefensa puede elegir entre 1 x 1 6 blocaje; presionar
la recepcién o esperar el 1 x 1, pero nunca hacer
penaiti.

Procurar gue cada atacante lance desde su posicion
mas efectiva.

Defensa 5+1 {mixta) contra atague 3:3

» 15’ en igualdad numérica. _

» 15 en superioridad numérica defensiva.

El atague utiliza los medios de colaboracion por

parejas y las conversiones a dobie pivote.
SISTEMA Pogor i El jugador avanzado evita (a recepcién def mejor
DEFENSA : ' primera linea ofensivo. Los demds defensas actGan

: i enb5x4comoen6X5.

Cada 3 fases defensivas se encadena con

contraatague. Cuando en total se ha consequido que

10 ataques acahen en gol, cambio de papeies, y el

equipo que defendia ataca y el que atacaba defiende.

. : :  Resistencia anaerdbica con ejercicios de balonmano
: ! enla pista

Disefiar un ejercicio de intensidad suave y uno de
intensidad maxima.

Trabajo durante 18', en 6 bleques de 3", Los blogues
son: 2° suave, T al maximo.

Ejempio:

intensidad suave: circulacién de baldn, repasando las
jugadas del equipo. Dos defensas molestan la
circulacion del baldén. Cada 2' cambiar los defensas.
Intensidad maxima: sprint por todo gl campo
pasandose un balon por pareja.

RESISTENCIA © 20

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Llanzan todos los jugadores del equipo una serie a
FASE FINAL * 5 1 cadaportero. Los gue marguen los 2 repiten otras
: : 2 series.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 96 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES SUEWED VIERNES

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9'). i
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10°

13 Sprint, 20 m: 8 series. Pausa de 30" entre series.

2) Veilocidad de reaccion efectiva: encadenamiento : ©)
de 2 tomas de decisién. A pasa a C y éste le devuelve : 1 4
el balén y hacen 1 x 1. A continuacién repite con B lo : "
: .+ mismo. Ef estimulo discriminativoeselpasede AaC : K o
VELOCIDAD 20" : \ H X
' deBacdc. hz 4 ¥ f
: . Cuatro series de 5 repeticiones. :
: . P S5ipasa por detras de la cintura, € hace accion de
blocaje en salto. 3

» Sipasa tenso, C hace blocaje desde el suelo,

1x1en situaciébnde 3 x 3 :

Los atacantes deben pasarse el baldn hasta que uno ; 2O,

de ellos encara y resuelve su 1 x 1. Actuacion de trios :

por puestos colindantes. Cuando no hago 1x 1, abro el 4 N
1X1 Loy espacio para ayudar a mi compafiero. 5 f/f

LANZAMIENTO : Actuacion del defensor extra: : L
: :  » Ante primera linea, blocaje. :

» Ante segunda linea, mofesta con el cuerpo.

Cada trio realiza 6 atagues, 2 finalizando cada

jugador, y cambio de rol atacantes / defensores.

Ataque contra defensa 5:1 '®) Q .
El ataque juega libre utilizando las combinaciones : 4 ?
:  conocidas y los golpes francos. Buscar acabar con ; <] .
30" : lanzamiento claro 8 de cada 10 ataques. : . O
: Cada 3 ¢ 4 acciones de atague, si ho se marca gol, el : *®
ataque se repliega en balance defensivo y defiende el : B
contraatague del equipo que defendia. : (}/ Oél

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: ¢ Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5 ¢ considere especialistas para los partidos. Cada
: :  jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 97 . Tiempo total > 90"

LUNES

) Explicacidn del entrenamiento (1'}.
ADAPTACION Calentamiento individual (97,
» Acabar con estiramientos. B 10’

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacién, Trabajan 2 jugadores

i por estacién.
. ; i Estaciones: : ] [
: ! Et:Pases a B m con medicinal de 2 kg. : “
FUERZA L oagy E2: Saltos §obre 4 vallas de 40 cm, en zigzag.
: E3: Abdominales. :
E4: Desplazamiento defensivo lastrado con disco de :
5 kg, :
E5:1x1en 3 mde espacio, una vez cada uno. L

£6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E7: Saltos a 1 pierna, adelante-atris.
£8: Desplazamiento defensive en tridngulo.

Circulacién de balén por puestos especificos, ante
2 defensores gue intentan interceptar el balén o
:  provocar falta en atague _ )
20" :  Reciblr y pasar ef bal6n siempre en movimiento.
. Aténci6n a fds interceptaciones y a las trayectorias de
jugador sify balén: Orden de pases en funcién de la
actuacién de los defensas, Series de 207, 40", 60",

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

: ! 4 x4 con trabajo de 2 medios de atague

: i Laconsigna para e atague es que debe utilizar por lo
. : :  menos 2 medios de colaboraci6n antes de lanzar a
porteria.
Ejemplos:
B Cruce y penetraciones.
» Cruce y blogueo.
# Blogueo y penetraciones,
» Pase y va y blogueo...
Que todos los grupos tengan un pivote y que sean
equilibrados.
Jugar en los espacios laterates (central - pivote -
lateral - extremo) y en el espacio central (lateral -
central - pivete - lateral).

TACT.GRUPOS : 30

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar e} campo botando, pisar ia tinea de fondo y
volver hasta medio campo. Se compite por parejas.
En cada serie se eliminan las 2 primeras parejas.
Las demds repiten.

Estiramientos dirigidos.

OO00
¥

FASE FINAL @ 5
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 98 . Tiempo total » 90’

LURES MEAR MIERCOLES JUEVES YIERNMES BABADD DUHIRGO

i Explicacién del entrenamiento (i').
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con pases largos. B 10/

Actuacion del portero anie lanzamientos libres
desde primera linea, ayudado levemente por la
: ©  accién del defensa del lanzador
PORTERO ¢ 200 ! Los defensas solamente ayudan a tomar la distancia
: : al lanzador. La fectura del lanzamiento por parte def
portero es mas exigente.
El defensa puede elegir entre 1x 1 o blocaje.

Defensa 6:0 y 5:1 contra atagque fibre

Cambio de defensa cada 2 acciones.

» 7' en superioridad numérica defensiva.

» 15" en igualdad numérica.

» 7' en inferioridad numérica defensiva.

Cada vez que la defensa suma 5 puntos puede
:  contraatacar. Si marca gol, cambio de papeles, Si

30" : nomarcaen el contraataque, sigue defendiendo con

i 2 puntos menos. En 1a inferioridad defensiva, cambio

de papeles af sumar 3 puntos.

Los puntos se consiguen:

» Lanzamiento que no acaba en gol: 1 punto.

» Interceptacion controlada: 2 puntos.

» Biocaje y recuperacién: 2 puntos.

» Gol encajado: -1 punto.

SISTEMA
DEFENSA

Dividir el equipo en 3 equipos de 4 o 5 jugadoeres :

Hacer partiditlos de 3'de 4 x 4 0 5 x 5 en todo el :

: :  campe. Dos equipos juegan y unho descansa. Hacer Y

RESISTENCIA : 20" ! rotaciones o el equipo que gana sigue jugando. R !|> |
: *  Proponer defensa individual, zona o mixta, segin : ;

convenga. : ;

Proponer atague con o sin pivete segin convenga.

Lanzamiento de penaltis
: *  Lanzan los 5 0 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL : 5 ! considere especialistas para los partidos. Cada
: . jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 99 - Tiempo total > 90"

SUEVES VIERNES

. Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
& Acabar con estiramientos y sprints corfos, ¥ 10

1) Saltos a la comba, desplazamiento a un pie; 4 x 20.
2) Encadenamiento de tomas de decision: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el baldn a B; se desplaza hasta
: . defante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a
. . A.Elestimulo discriminativo son los brazos del
VELOCIDAD  : 20" ! receptor
: ©  » 5jel receptor levanta los brazos, C hace el pase en
salto.
P Si el recepter no levanta los brazos, C hace el pase
&n apoyo.
Tres series de 10 repeticiones. Traba;o por trlos

Encadenamiento de accién de 1x 1 con lanzamiento
Series de 4 acciones cada uno, y cambio de rol. Salida
y localizacién del lanzamientd fitire, Seér exigente con
1 los «pasosy v a utilizacién de un’ espacm ‘real. v
20’ L 0s jugadores actlian én s lugar especifico v )

! ocasionalmente en un lugar colindante de su linea; -
Recibir siempre el balén lateralmente’de un-- 0 -
compafiero. Exigir mtensudad maxuma e ataque y eﬂ :
defensa. : R, . .

X1
LANZAMIENTO

Ataque contra la defensa 6:0 - o
: ' b 10" en superioridad numérica ofensiva. : -
: © b 10"en igualdad numérica, :
. : ! B 10" en inferioridad numérica ofenswa
. El ataque juega libre utilizando las’ comb_maciohe’s :
30" . conocidas y los golpes francos. Buscar ef porcentaje
1 de acabar con lanzamiento claro, 8 de cada 10
ataques, y gol 5 de cada 10. : \
Cada accién de atague en que no se marca qol el : O \'O N
atague se repliega en balance defensivo y defiende el : =
contraataque def equipo que defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: ! Lanzan los 5 o 6 jugadores que el entrenader
FASE FINAL © 5 ! considere especialistas para los partidos. Cada
: : Jjugador anza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 100

Tiempo total B 90’

LUNES LIS SUBVEDR VIERPES DOMENGD
Expiicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10’
Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 20" de trabajo - 40" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacion.
Estaciones: o [
El: Pases a & m con medicinai de 2 kqg.
FUERZA 20" E2: Saltos §obre 4 vallas de 40 cm, en zigzag.
E3: Abdominales.
E4: Desplazamiento defensivo lastrado con disco de B

TEC.-TACT.
INDIVIDUAL

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

20’

30

g

5kg.

E5:1x1en 3 m de espacio, una vez cada uno.
E6: Pases a & m con medicinal de T kg, a1 mano.
E7: Saltos a 1 pierna, adelante-atras.

E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.

Recibir, atacar y pasar en carrera para los primera
linea

Dos defensas intentan provocar fatta en ataque o
interceptar el pase.

» Orden de circufacién def baldén: A-B-C-A.

» Los jugadores van al lugar al que pasan.

Ir cambiando el erden de circulacién del baldn.
Alternar las trayectorias (punto fuerte y débil).
{ntroducir cambios de direccién y fintas.

4 x 4. Trabajo ofensive y defensivo libre

Cambiar a los defensas cada vez gue fleguen a sumar
5 puntos:

» No gol =1 punto,

P Interceptar baldn = 2 puntos.

» Encajar gol = ivolver a cero puntos!

Que todos los grupos tengan un pivote y que sean
equilibrados,

Jugar en los espacios laterales ( central - pivote -
tateral - extremo)} y en el espacio central ({ateral -
central - pivote - lateral).

Ejercicio competitivo en bote

Cruzar el campo botandao, pisar la linea de fondo y
volver hasta medio campo. Se compite por parejas. En
cada serie se efiminan las 2 primeras parejas. Las
demas repiten.

Estiramientos dirigidos.

O oo




PERFECCIONAMIENTO: SESION 101

Tiempo total » 90’

MIERCOLES

DN AT

ADAPTACION

Explicacién dei entrenamiento (1.
Calentamiento individual {9°).
> Acabar con pases largos. B 10

o PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

20

30"

20

5

Actaacion del portero ante lanzamientos tibres
desde segunda linea, levemente ayudado por la
accién del defensa del lanzador

Los defensas, sin hacer penalti, marcan la zona de
lanzamiento. La lectura del lanzamiento por parte del
portero es mas exigente,

El defensa puede elegir entre presionar la recepcion, o
esperarel 1x1.

Defensa 5:1 y 5+1 {(mixta) contra ataque libre
Cambio de defensa cada 2 acciones.

» 7' en superioridad numérica defensiva.

» 15’ en iguaidad numérica.

» 7' en inferforidad numérica defensiva.

Cada vez que fa defensa suma 5 puntos puede hacer
contraatague: Si marca gol, cambio de papeles. Sino
marca en el contraataqgue, sigue defendiendo con 2

D puntos menos. En {a inferioridad defensiva, cambio de

papeles al sufmar 3 ptintos.

Los puntos se consiguen:

» Lanzamlento que no acaba en gol: 1 punto.
P [nterceptacién controlada: 2 puntos.

» Blocaje y recuperacion: 2 puntos.

¥ Gol encajado: -1 punto.

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores
Hacer partidilios de 3' de 4 x 4 0 5 x 5, en todo el
campo. Dos equipos juegan y uno descansa. Hacer
rotaciones, o el equipo gue gana sigue jugando.
Proponer defensa individual, zona o mixta, segun
convenga.

Proponer atague con o sin pivote sequn convenga.

Lanzamiento de penaltis

Lanzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
consjdere especialistas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.

] S




PERFECCIONAMIENTO: SESION 102 Tiempo total ¥ 90’

LUMES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMING S

Explicacion del entrenamiento (17).
ADAPTACION Calentamiento individuail (9').
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. & 10

1) Multisaltos vallas 40 ¢cm: 4 series de 5 vallas.

2) Encadenamiento de tomas de decisidn. C, mirando
a los ojos de A, le pasa el baién a B; se desplaza hasta :
defante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a (?‘ /,vz o

: * A, Ef estimulo discriminativo son los brazos del ; !
VELOCIDAD @ 20" : receptor: : R PPl
: :  » Sielreceptor levanta los brazos, C hace el pase en : cp R
salto. :
P Siel receptor no levanta los brazos, C hace el pase
en apoyo.
Tres series de 10 repeticiones. Trabajo por trios.

1x1ensituacionde 2 x 2
Los atacantes deben pasarse el balén hasta que uno
¢ de ellos encara y resuelve su 1x 1. Poca ayuda entre
20' * los defensores. Actuacidn de parejas por puestos
! cofindantes.
Cada pareja realiza 6 ataques, 2 finalizando cada
Jjugador, ¥ cambio de rol atacantes / defensores,

1X1
LANZAMIENTO

Atague contra la defensa 6:0
b 10' en superioridad numerica ofensiva.
» 10' en igualdad numerica.
» 10' en inferioridad numérica ofensiva.

: Ef atague juega libre utilizando las combinaciones

30" : conocidas y los goipes francos. Buscar acabar con

! lanzamiento claro 8 de cada 10 ataques, y en gol 5 de
cada 0. : \
Cada accién de atague en que no se marca gol, el : O
atague se repliega en balance defensivo, y defiende el : -
contraataque del equipo que defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: ! Lanzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL 5 ! considere especialistas para los partidos. Cada
: ¢ jugador lanza 2 penaltis a cada portero,
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 103 . Tiempo total B 90’

LUNES

i Explicacion del entrenamiento (1").
ADAPTACION Calentamiento individuai (9.
» Acabar con estiramientos. B 10/

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién,

. :  Estaciones: =] £
; I El Pases a 8 m con medicinal de 2 kg. : -
: :

E2: Saltos sobre 4 valfas de 40 cm, en zigzag.

E3: Abdominales.

E4: Desplazamienio defensivo lastrado con disco de 5
ka.

E5:tx1en 3 m de espacio, una vez cada uno.

E6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a t mano.

E7: Saltos a 1 plerna, adelante-atrés.

E8: Desplazamiento defensive en tridngulo.

B [@

FUERZA ;20

@]
&
[&]

" Blocaje ante oponente con balén

Un jugador defiende alternativamente a cada fila.
Limitarel espacio de acclidn a unos 3 m de anchura en
B 5 + cada {ado. Actlan una vez de cada fila. Cuando ha
TEC.-TACT. 20"  defendido a todos, cambio de defensor.
INDIVIDUAL : . . . .
El atacante sdlo puede lanzar a distancia. Recibe el
balén desde un pasador.
£l defensor dehe concentrarse en obstaculizar el
lanzamiento a punto fuerte del atacante.
. Ejercicio continuo de 4 x 4 en todo el campo

El grupo gue ataca pasa a ser defensor, vy el que
defendia va a atacar al otro campo.

Condicionar ta forma de atacar al uso de 2 medios
hasicos de colaboracian, iquales o diferentes: cruces,
blogueas, pase y va, penetraciones y pantallas.
Como variante, limitar el niimero de pases. Por
ejemplo: hay que lanzar antes del décimo pase.

TACT. GRUPOS @ 30'

Ejercicio competitivo por parejas, paséndose el baldn '/,-:
Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta 5 \ \ iy
§)

medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten.
No se puede caer el baldn.

Estiramientos dirigidos,

FASEFINAL @ &




PERFECCIONAMIENTO: SESION 104 . Tiempo total > 90"

LIIMES MARTES MIERCOLES SUEVES VIERNEES BABADG DOMINGO

. Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
B Acabar con pases largos. B 10

Actuacién del portero ante fanzamientos libres en
: :  contraataque, ayudado un poco por la accién del
PORTEROQ . 20° . defensa del fanzador
: . Los defensas, sin hacer penalti, sélo corren paralelos
al atacante.

Defensa 6:0 y 5+1 (mixta) contra ataque libre
Cambio de defensa cada 2 acciones.
> 7' en superioridad numérica defensiva,
» 15" en igualdad numérica.
» 7' en inferioridad numérica defensiva.
Cada vez que {a defensa suma 5 puntos puede
. contraatacar. Si marca gol, cambio de papeles. Si no
30° | marcaen el contraataque, sigue defendiendo con
: 2 puntos menos. En la inferioridad defensiva, cambio
de papeles af sumar 3 puntos.
Los puntos se consiguen:
» Lanzamiento gue no acaba en gol: 1 punto.
» Interceptacion contrelada: 2 puntos.
» Blocaje y recuperacian: 2 puntos.
» Gol encajado: -1 punto,

SISTEMA
DEFENSA

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores
Hacer partidilios a4 qoles de 4 x40 5 x 5 en todo el
: *  campo. Dos equipos juegan y unc descansa. El equipo e
RESISTENCIA : 20" ! que gana sigue jugando. !D
: 1 Los goles desde fuera de 9 m valen doble, 5iun TR
partido dura mas de 3’ el equipo Gitimo en entrar -
sigue jugando y el otro sale.

LLanzamiento de penaitis
: : Lanzan jos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5 considere especialistas para los partidos. Cada
: :  jugador lanza 2 penaliis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 105

Tiempo total & 90’

VIERNES

ADAPTACION

Explicacién del entrenamiento (1').
Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10

VELOCIDAD

1X1
LANZAMIENTO

SISTEMA
ATAQUE

FASE FINAL

20

20

30

1) 5 series de 10 apoyos de skipping; 5 series de 10
apoyos cortos y rapidos.

2) Encadenamiento de tomas de decisidn: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el baldn a B; se desplaza hasta
delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a
A. Ef estimulo discriminativo son los brazos del
receptor.

b Siel receptor levanta los brazos, C hace el pase en
saito.

» Siel receptor no fevanta los brazos, C hace el pase
en apoyo.

Tres series de 10 repeticiones. Trabajo por trios.

Encadenamiento de accién de 1 x t con lanzamiento
Series de 4 acciones cada una, y cambio de rol. Salida
y locafizacion del lanzamiento libre, Ser exigente con
los «pasos» vy fa utilizacién de un espacio real.

L.os jugadores actdan en su lugar especifico vy
ocasionalmente en un lugar cofindante de su linea.
Recibir siempre ef balén tateraimente de un
compatfiero. Exigir intensidad maxima en ataque y en
defensa.

Ataque contra la defensa 5:1

» 10’ en superioridad numeérica ofensiva (defensa 5:0).
> 10" en igualdad numeérica.

» 10" en inferioridad numérica ofensiva.

El ataque juega libre utilizando las combinaciones
conocidas v fos golpes francos.

Buscar acabar con fanzamiento claro 8 de cada 10
ataques, y en gol 5 de cada 10.

Cada accién de atague en gue no se marca gol, el
atague se repliega en balance defensivo, y defiende el
contraataque del equipo que defendia.

Lanzamiento de penattis

Lanzan los 5 0 6 jugadores que el entrenador
considere especiallstas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.

PRSI
P S
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 106 . Tiempo total > 90’

LUNES MARTES MIEROOLES SEEVES VIERNES BABALD DOMINGD

i Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Caleniamiento individual (9').
» Acahar con estiramientos. B 10"

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas, 30" de trabajo - 30" de
recuperacién en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

E3: Abdominales. :
Eg.SD:;.plazamlento defensivo lastrado con disco =
E5:1x 1en 3 m de espacio, una vez cada uno, :

£6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a1 mano.

E7: Saltos a 1 pierna, adelante-atras.

£8: Desplazamiento defensivo en tridngulo.

Estaciones: B [
: El: Pases a 8 m con medicinal de 2 kg. :
FUERZA 20" E2: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en zigzag.

Evitar la recepcion (disuasion)

Jugar a los 10 pases, aprovechando uno de los Q’ ------------------ +0
oy : circulos que hay dibujados en el campo, : N (A
tIHEJ?V;r!flf:L 20° | Juego de 4 atacantes contra 2 defensores. 2 x 2 N ©
:  dentro del circulo, con 2 apoyos fuera gue intentan : ‘A/W\O

pasar el balén dentro.
Cambio de roles cada minuto,

Ejercicio continuo de 4 x 4 en fodo el campo
El grupo gue ataca pasa a ser defensor y el que
defendia va a atacar al otro campo.

: . Forma de atague y defensa libre,

TACT. GRUPOS : 30" : Posibilidades de trabajo:

: :  » Cambio de roles en cada intento.
» Siel trio que ataca marca, sigue atacando hacia el
otro lado.
» Solamente se puede lanzar desde 9 m, 6 m, etc.

Ejercicio competitivo por parejas, pasandose el balén
Cruzar el campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
medic campo. Se compite por parejas. En cada serie
se eliminan |as 2 primeras parejas. Las demas repiten.
No se puede caer ef balén.

Estiramientos dirigidos,

FASEFINAL | 5
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 107

Tiempo total & 90’

MIERCOLES

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1').
Calentamiento individual (9').
 Acabar con pases largos, B 107

’ PORTERO

SISTEMA
DEFENSA

RESISTENCIA

FASE FINAL

20

30"

20"

Actuacion del portero ante lanzamientos libres
desde todos los sitios, levemente ayudado por la
accidn def defensa del lanzadar

Los defensas actdan solamente como punto de
referencia del fanzador. La lectura del lanzamiento es
mas exigente para el portero.

Procurar gue cada atacante lance desde su posicién
mas efectiva.

Defensa 6:0, 5:1 y 541 (mixta) contra ataque libre
Cambio de defensa cada accidn.

» 7' en superioridad numérica defensiva.

» 15’ en igualdad numérica.

» 7' eninferioridad numérica defensiva.

Cada vez que la defensa suma 5 puntos puede
contraatacar. Si marca gol, cambio de papeles, Sino
marca en el contraataque, sigue defendiendo con 2
puntos menos. £n (a inferioridad defensiva, cambio
de papeles al sumar 3 puntos.

Los puntos se cansiguen:

» Lanzamiento gue no acaba en gol: 1 punto.

B Interceptacion controlada: 2 puntos.

» Blocaje y recuperacion: 2 puntos.

B+ Gol encajado: -1 punto.

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores
Hacer partidillos a4 golesde 4 x4 05 x 5 en todo el
campo. Dos equipes juegan y uno descansa. Ef equipo
gue gana sigue jugando.

Los goles desde fuera de 9 m valen doble.

Siun partido dura mas de 3', el Gltimo equipo en
entrar sigue jugando y el otro sale.

Lanzamiento de penaltis

Lanzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
considere especialistas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 108 Tiempo total & 90’

LUNES MARTES MERCOLES SUENED VIERNES SABALU DN GO

Explicacién del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1) Sprint, 20 m: 8 series. Pausa de 30" entre series,
2) Encadenamiento de tomas de decision: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el balén a B; se desplaza hasta :
delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a : (?‘ ,,va
: : A El estimulo diseriminativo son los brazos del : ! i
VELOCIDAD | 20' : receptor Co b oo
: . P Sielreceptor {evanta los brazos, C hace el pase en : cp Y
salto. :
P Siel receptor no levanta los brazos, C hace el pase
en apoyo.
Tres series de 10 repeticiones. Trabajo por trios.

1 x1en situacibnde 3 x 3
Los atacantes deben pasarse ef baldn hasta que uno
de ellos encara y resuelve su 1 x 1. Actuacion de trios
: . por puestos colindantes, Cuando ne hago 1x 1, abro el
1X1 : 20" 1 espacio para ayudar a mi compafiero,
LANZAMIENTO i Actuacion del defensor extra:
: : p» Ante primera linea, biocaje.
» Ante sequnda linea, molesta con el cuerpo.
Cada trio realiza 6 ataques, 2 finalizando cada
jugador, y cambio de rol atacantes / defensores.

Atague contra la defensa 5:1 : °
B 10" en superioridad numérica ofensiva (defensa 4:1). :
» 10" en igualdad numérica.
B 10" en inferioridad numérica ofensiva.

* Elatague juega libre utilizando las combinaciones

30" : conocidas vy los golpes francos. Buscar acabar con

! lanzamiento ciaro 8 de cada 10 ataques, y en gol 5 de
cada 10,
Cada accidn de ataque en que no se marca gol, el
ataque se repliega en balance defensivo, v defiende el
contraatague del equipo que defendia,

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: ©  Lanzanlos 5 o 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL 5 ! considere especialistas-para los partidos. Cada
: :  jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 109

Tiempo total & 90'

LUNES

MANTES

MIERUOLES HIEVES VIERMES

SABALD

DOMINGD

ADAPTACION

Explicacion del entrenamiento (1"},
Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con estiramientes, B 10"

FUERZA

20

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo -~ 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacidn.

Estaciones;

E1: Pases a 8 m con medicinal de 2 kg.

E2: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en zigzag.

E3: Abdominales.

E4: besplazamiento defensivo lastrado con disco de
5 kqg.

ES:1x1en 3 m de espacio, una vez cada uno.

E6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.

E7: Saltos a | pierna, adelante-atras.

E.8: Desplazamiento defensivo en tridnguio.

E (@

H

E

TEC.-TACT.

TACT. GRUPOS

INDIVIDUAL: i 20

30

' . C'ifcui"a'éloh'de balon por puestos ESIDeC.If.lCO:*..S, anté )
i . cuatro defensores que intentan Interceptar el bafdén o
"'provocar falta en ataque. S

Recibir pasar el bafén siempre en mowm;ento
Atencuon alas. interceptaciones y a las trayéctorias de

3. jugador'sin balén. Orden de pases en funcion de fa.
L.l actuacin de [os defensas. Series de 20, 40", 60".

4 x4 con trabajo de 2 medios de atague

La consignia para el atague es gue debe utilizar por lo
menos 2 medios de colaboracién antes de lanzar a
porteria. - .

Ejemplos:

» Cruce y penetraciones.

B Cruce y blogueo.

» Blogueo y penetraciones.

b Pase y va y blogueo...

Que todos los grupos tengan un pivete y que sean
equilibrados.

Jugar en los espacios laterales (central - pivote -

lateral - extremo) y en el espacio central {lateral -
centrat - pivote - lateral).

FASE FINAL

5

Ejercicio competitivo per parejas, pasandose ¢l balén
Cruzar ef campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten.
No se puede caer el baldn.

Estiramientes dirigidos.

gosveseese

;
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 110

Tiempo total & 90’

MARTES

MIERCOLES JUEYES

VIERMES

ADAPTACION

Explicacién del entrenamiento (17).
Calentamiento individual (97).
» Acabar con pases largos. B 10

PORTERO

20

Actuacién del portero ante lanzamientos libres
desde todas las posiciones, en guno contra el
porteroy»

» 10’ lanzamiento desde el sitio.

» 10' lanzamiento de coniraataque.

SISTEMA
DEFENSA

30

Defensa 6:0 y 5:1 contra ataque 3:3 0 2:4

» 10" en igualdad numérica.

» 10’ en superioridad numérica defensiva.

» 10’ en inferioridad numérica defensiva.

Cada vez que encaje gol, la defensa cambia de
sistema defensivo.

Cada vez que la defensa consiga evitar el gol se
encadena cen contraatague. Si se consigue gol de
contraataque, cambio de papeles, y el equipo que
defend(a ataca vy el gue atacaba defiende. Si no marca
de contraataque, sigue defendiendo en la otra area.

RESISTENCIA

20

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores
Hacer partidiifos a 4 goles {con una duracién maxima
de 3"Yde 4 x4 05 x5, en fodo el campo. Dos equipos
juegan y uno descansa. El equipo que gana sigue
jugando.

El equipo que entra, lo hace ganando por 1-0 y saca.
Los goles de centraatague valen doble (contraataque
= gol con un maximo de 4 pases desde que se
recupera el balon).

. FASE FINAL

o

Lanzamiento de penaftis
Lanzan los 5 o 6 jugadores gue ef entrenador
considere especialistas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.



PERFECCIONAMIENTO: SESION 111 Tiempo total B 90'

LAIRER MARTES MIERTOLED SUIEMESR VIERNES BABADD DHRINGG

. Explicacion def entrenamiento (19,
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con estiramientos vy sprints cortos. B 10’

1) Saltos a la comba, con desplazamiento a un pie:

4 x20.

2) Encadenamiento de tomas de decisidn: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el balén a B; se desplaza hasta

O delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a
VELOCIDAD PV A. Ef estimulo discriminativo son los brazos del
: receptor.

> Si el receptor levanta los brazos, C hace e pase al
que levanta las manos.

» Si el receptor no levanta fos brazes, C hace ef pase
al compafiero de enfrente.

Tres series de 10 repeticiones, Trabajo por trios.

tx 2 con lanzamiento ) )
Trios de puestos especificos parecidos. Series de 4

- acclones cada una, y cambio de rol, Aceidn de 1x 2; un
deferisa a tope y el otro sél6 molesta un poco al salir

ix1 507 - dela finta. Ser exigente con {os «pasosy y Ia
LANZAMIENTO : o utilizacion de un espacio real:. : '
: Y Prifmera linea: el sequndo defensor actua solo con
blocaje,

Segunda linea: el sequndo defensor actua con fas
manos en la espalda cerrando angulo de tiro.

: . Atague contra la defensa 5+1 mixta -
. ! » 10’ en superioridad numérica ofensiva (defensa 5:0).
: : p 10" en igualdad numeérica.
» 10" en inferioridad numérica ofens;va
:  El ataque juega libre utilizando {as combinacicnes
30" © conocidas y los golpes francos.
' Buscar acabar con lanzamiento claro 8 de cada 10
atagues, y en gol 5 de cada 10.
Cada accion de ataque en que no se marca gol, el
ataque se repliega en balance defensivo, y defiende el
contraatague del equipo que defendia,

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: : Lanzanlos 5 ¢ 6 jugadores que el entrenador
FASE FINAL : 5 i considere especialistas para los partidos. Cada
: : jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 112 . Tiempo total » 90"

TACT. GRUPOS

LUNES MARTES 4k % HEADD DRI GE
) Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas, 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacion. Trabajan 2 jugadores
por estacion.
Estaciones: E [ [E
El Pases a & m con mediclinai de 2 kg.

FUERZA 20" E2: Saltos sobre 4 vallas de 40 cm, en zigzag.
£3: Abdominales.
E4: Desplazamiento defensivo lastrado con disco de
5 ka. i El
ES:1x1en 3 m de espacio, una vez cada uno.
E6: Pases a 6 m con medicinal de t kg, a1 mano.
E7: Saltos a 1 pierna, adelante-atras.
E8: Desplazamiento defensivo en triangulo.
Ejercicio de recibir, atacar y pasar en carrera para {os
primera y sequnda linea, contra 2 defensas que
intentan interceptar o provocar falta en ataque:

. . . » Orden de circulacion del balén: A-F-C-D-A...

TEC.-TACT. : ] N N
HERT = .
INDIVIDUAL 20 : Los jugadores de cada linea cambian entre ellos

Ir cambiando el orden de circulacién del balén
(F-A-C-B-F...), (A-D-C-F-A...), etc.
Alternar las trayectorias (punto fuerte y débil},

Introducir cambios de direccién y fintas.

4 x 4 Trabajo ofensive y defensivo libre
Cambiar a los defensas cada vez que lfeguen a sumar
5 puntos:

» Lanzamiento que no acaba en gol = 1 punto. P E @)
:  » Interceptar e halén = 2 puntos. i o
30" | » Encajar gol = ivolver a cero puntos! !D : |> 0
© Que todos los grupos tengan un pivote v sean TET &
equilibrados. : QJ [> O
Jugar en los espacios laterales {centrai - pivote - 7 * O
lateral - extremo) v en el espacio central (lateral - .

central - pivote - lateral),

Ejercicio competitivo por parejas, pasandose el halon
Cruzar el campo, pisar la lihea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie :

se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten. i
No se puede caer el balén.

Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 113 . Tiempo total » 90"

SARADD WG

LAUBES MARTES MIERCOLES GUEVES

. Explicacién del entrenamiento (1").
ADAPTACION Calentamiento individual (9.
» Acabar con pases largos. B 10’

Actuacién del portero ante anzamientos libres
: : desde tedas las posiciones, en «uno contra el
PORTERO ¢ 200 ¢ portero»
; ¢ # 10’ [anzamiento desde el sitie.
. : : » 10’ lanzamiento de contraataque.

Defensa 5:1 y 5+1 (mixta} contra ataque 3:3 0 2:4
» 10’ en igualdad numérica.
» 10' en superioridad numérica defensiva,
» 10’ en inferioridad numérica defensiva.
:  Cada vez que encaje gol, la defensa cambia de
30" ; sistema defensivo.

! Cada vez que la defensa consiga evitar ef gol se
encadena con contraataque. Si se consigue gof de Dop
contraatague, cambio de papeles, y el equipo que ; [>O O
defendia ataca y el que atacaba defiende, 5i no marca P
de contraataque sigue defendiendo en la otra drea.

SISTEMA
DEFENSA

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 0 5 jugadores. \ Oooag
Hacer partidilios a 4 goles (con una duracién maxima :
de 3" de 4 x 4 0 5 x 5, en todo el campo, Dos equipes

: : juegan y uno descansa. El eguipo que gana sigue
RESISTENCIA : 20° | jugando.

. : :  El equipo que entra, o hace ganando por 1-0 y saca.

: ¢ Los goles de contraataque vaien doble {contraataque
= gol con un maximo de 4 pases desde que se
recupera el baldn),

Lanzamiento de penaltis
: : Lanzanlos 5 o 6 jugadores gque el entrenador
FASE FINAL : 5 I considere especialistas para los partidos. Cada
: I jugador lanza 2 penaltis a cada portera.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 114 Tiempo total &= 20’

] MARTES WMIEREDLES SUEYES VIERNES SABADD DN GD

14

£

. Expticacion del entrenamiente (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10

1} Multisaltos, vallas de 40 cm: 4 series de 5 vallas.
2} Encadenamiento de tomas de decision: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el balén a B; se desplaza hasta

delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a (AD“~ /,vz

: ¢ A. El estimulo discriminativo son los brazos del : hos
VELOCIDAD D20 receptor. :
: : » Sielreceptor levanta los brazos, C hace el pase al
gue levanta las manos.
» Siel receptor no levanta los brazos, C hace el pase
al compafiero de enfrente.
Tres series de 10 repeticiones, Trabajo por trios.

-

;\
/
/
/
L S,
D

1x1en situaciénde 2 x 2
l.os atacantes deben pasarse el baldn hasta que uno
de eHos encara y resueive su1x 1. El defensor extra

; : sdlo molesta. Actuacién de parejas por puestos

1x1 20" colindantes.
LANZAMIENTO :  Actuacidn del defensor extra:

: . Ante primera linea, biocaie.
B+ Ante segunda linea, molesta con el cuerpo.
Cada pareja realiza 6 ataques, 3 finalizando cada
jugador, y cambio de rol atacantes / defensores.

Atague contra fa defensa 5+1 mixta
» 10" en superioridad numérica ofensiva (defensa 4:1).
» 10" en igualdad numérica.
B 10" en inferioridad numérica ofensiva.

. El ataque juega libre utilizando las combinaciones

30"  conocidas y los golpes francos. Buscar acabar con

© lanzamiento clarc 8 de cada 10 ataques, y en gol 5 de
cada 10.
Cada accidn de ataque en qgue no se marca gol, ef
atague se repllega en balance defensivo y defiende el
contraataque del equipo que defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
: :  Lanzanlos 5 o 6 jugadores gque el entrenador
FASE FINAL 5 1 considere especialistas para los partidos. Cada
: :  jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 115 Tiempo total & 20’

LUNES MARTES MIERODLES SUEVES VIERNES SABADG DOMERGE

Explicacion del entrenamiento (17.
ADAPTACION Calentamiento individual (97).
> Acabar con estiramientes. B 10¢

Circuito de fuerza

Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacién. Trabajan 2 jugadores
por estacién.

]
E @

: *  Estaciones
. : ¢ E¥ Pases a 8 m con medicinal de 2 kg.
FUERZA 207 : EZI: Saltos f.obre 4 vallas de 40 c¢m, en zigzag,
: E3: Abdominales.
: E4: Desplazamiento defensivo lastrado con disco
de 5 kg.
ES:1x1en 3 m de espacio, una vez cada uno.
E6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a 1 mano.
E7: Saltos a 1 pierna, adelante-atras,
EB: Desplazamiento defensivo en tridngulo.
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Ejercicio defensivo ante oponente con balén SRS
Un jugador defiende alternativamente uha vez a cada-
<o fita Cuando ha defeniide a todos, cambio de defensor
ChoTheobe i Limitar el espacm 'de accidh a unos 3 m de anchura,
TEC.-TACT. - 5§ Actlian una vez de cada fila. S
INDIVIDUAL: ©EF atacante ‘puede [anzar a d:stancra o fintar en 1 x? _'

: " El defensor debe corcentrarse en tapar i
principalmente las acc#ones (fmta o Ianzamiento) a
punto fuerte del atacante R s R

. Ejercicio continuo de 4 x 4 en todo el campo .
: :  El grupo gue ataca pasa a ser defenso ]
defendia vaa atacar al otro campo :

TACT.GRUPOS : 30° : -ondiclonariaforma deat
: : blogueos, pase y va, penetracqones ¥ ;:_v_ant_a_ﬂ_as

Como variante, {imitar el nimero de pases. Por -
ejemplo: hay que lanzar antes delf décimo pase

Ejercicio competitivo por parejas, pasandose el balén
Cruzar e campo, pisar la linea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie :
se eliminan fas 2 primeras parejas. Las demas repiten, ' E
No se puede caer el baién.
Estiramientos dirigidos.

FASE FINAL | &
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 116 Tiempo total B 90’

SABALD DA MG

LIES MARTES MIERCOLES

Explicacion del entrenamiento (1').
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
¥ Acabar con pases largos. ® 10

Actuacion del portero ante lanzamientos libres
desde todos los sitios, en «uno contra el portero»
» 10’ lanzamiento desde el sitio.

PORTERO 20
: » 10" lanzamiento de centraataque.

Defensa 6:0 y 5+1 {mixta) contra ataque 3:3 0 2:4
» 10’ en iqualdad numérica.
B 10" en superioridad numérica defensiva.
¥ 10" en inferioridad numérica defensiva,
. Cada vez que encaje gol, la defensa cambia de
30" @ sistema defensive,

! Cada vez que la defensa consiga evitar el gol, se
encadena con contraataque. Si se consigue gol de
contraatagque, cambio de papeles y el equipo que
defendia ataca vy e que atacaba defiende. Si no marca
de contraataque sigue defendiendo en la otra drea.

SISTEMA
DEFENSA

bividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores,
Hacer partidillos a 3 goles (con una duracién maxima
de37dedx405x5, entodo el campo. Dos equipos
juegan y uno descansa. El equipo que gana sigue
jugando.

Hay que dejar 1 jugador en campo adversario y
defender siempre en inferioridad numérica. Cambiar
e{ jugador que no defiende cada 2 defensas. Este
jugador ne puede marcar gof hasta la segunda vez que
toca el balén.

RESISTENCIA : 20’

Lanzamiento de penaltis
: : Llanzan{os 5 o 6 jugadores gue el entrenador
FASE FINAL 5 considere especialistas para los partides. Cada
: ¢ jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.
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PERFECCIONAMIENTO: SESION 117 Tiempo total & 90'

DHARTENGD

LUNES SRR LIV ES VIERNES

Explicacién del entrenamiento (1),
ADAPTACION Calentamiento individuaf (9.
¥ Acabar con estiramientos y sprints cortos. B 10’

1) 5 series de 10 apoyas de skipping; 5 series de 10
apoyos cortos y rapidos.
2) Encadenamiento de tomas de decisian: C, mirando

: ! alos ojos de A, e pasa el baton a B; se desplaza hasta ® v
. : :  delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a : %"\\ LT RIAA
VELOCIDAD boagr C A. Ef estimulo discriminativo son los brazos del : : : /’,«\\ i !
5 receptor, : [c 3 e
> Si el receptor levanta fos brazos, C hace el pase al : > !

que fevanta las manos.
1+ pSielrécéptor no levanta los brazos, C hace ef pase
. 1. al compafiére de enfrente.
L 10 Tres series dé 10 repeticiones. Trabaje por trios.

$ 7.1 x 2 '¢on lanzamiento
1 Trios de puestos especificos parecides. Series de 4
" acciones cada una, y cambio de rol. Accién de 1x 2; un
“defersa a tope y el otro sélo molesta un poco al safir
de fa finta, Ser exigente con los «pasos» y la
utilizacion de un espacio real.
b Primera linea: el sequndo defensor actda sélo con
blocaje.
P Segunda {inea: el segundo defensor actGa con las
manos en fa espalda cerrando angulo de tiro.

1x1

LANZAMIENTO : 20

: - Ataque contra la defensa 4:2 (zona)
. : :  » 10" en superioridad numérica ofensiva {defensa 4:1).
: © » 10’ en igualdad numérica.
» 10' en inferioridad numérica ofensiva.
¢ El atague juega libre utilizando las combinaciones
30" . conocidas y los golpes francos, Buscar acabar con
. lanzamiento claro 8 de cada 10 atagues, y en got 5 de
cada 0,
Cada accién de atague en que no se marca gol, el
ataque se repliega en halance defensivo, y defiende el
contraatague del equipo gue defendia.

SISTEMA
ATAQUE

Lanzamiento de penaltis
. . Lanzan los 5 o 6 jugadores que ef entrenador
FASE FINAL ;5 1 considere especialistas para los partidos. Cada
: . jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.




PERFECCIONAMIENTO: SESION 118

Tiempo total & 20’

TACT. GRUPOS

FASE FINAL

30’

5

Los defenseres actiian por parejas o trios, una vez
cada uno, y una vez desde cada lado hasta completar
7 interceptaciones. Luego, cambio de los defensores,

Ejercicio continuo de 4 x 4 en tode ef campo

El grupo que ataca pasa a ser defensor y el que
defendia va a atacar al otro campo.

Forma de ataque y defensa libres.

Posibilidades de trabajo:

» Cambio de roles en cada intento.

» Si el trio gue ataca marca, sigue atacando hacia el
otro lado.

» Solamente se puede lanzar desde 9 m, 6 m, etc.

Ejercicio competitivo por parejas, pasandose e| balén
Cruzar el campo, pisar 1a linea de fondo y volver hasta
medio campo. Se compite por parejas. En cada serie
se eliminan las 2 primeras parejas. Las demas repiten.
No se puede caer el halén.

Estiramientos dirigidos.

LUNES WMIERTOLES JUEVES HAEHMES DOMINDGD
Explicacion del entrenamiento (1).
ADAPTACION Calentamiento individual (9').
» Acabar con estiramientos. B 10’

Circuito de fuerza
Completar 2 vueltas. 30" de trabajo - 30" de
recuperacion en cada estacidn. Trabajan 2 jugadores
por estacion.
Estaciones: [g] [
E1: Pases a 8 m con medicinal de 2 kg.

FUERZA 20" E2: Saltos §obre 4 vallas de 40 cm, en zigzaqg.
£3: Abdominales,
E4: Desplazamiento defensivo lasirado con disco de
5 ko, [es]
£5:1x1en 3 m de espacio, una vez cada uno.
E6: Pases a 6 m con medicinal de 1 kg, a1 mano.
E7: Saltos a1 pierna, adelante-atras.
E8: Desplazamiento defensivo en tridnguio.
Ejercicio para fa interceptacién del baléon
Ef defensa con baldn pasa al lateral delante de éI. Este
pasa al otro lateral, que le devuelve un pase tenso. Ef

TEC-TACT 20" defensor sale entonces a interceptar este pase de

INDIVIDUAL vuelta.




- PERFECCIONAMIENTO: SESION 19 . Tiempo total » 90’

WUNES - URMARTES - MIERCOLES JUEVES YIERHES

LA G0

i 'Expl'icacién del entrenamiento (.
ADAPTACION Calentamiento individual (9").
b Acabar con pases larges. B 10/

Actuacion detf portero ante fanzamientos libres
: ¢ desde todas las posiciones, en «uno contra el
PORTERO 200 ¢ portero»
. : ! » 10" lanzamiento desde el sitio.
: : p 10" lanzamiento de contraataque,

Defensa 6:0, 5:1 y 5+1 (mixta} contra ataque

33024

» 10" en igualdad numérica.

» 10" en superioridad numérica defensiva.

» 10" en inferioridad numérica defensiva.
SISTEMA Coagr Cada vez gue encaje gol, la defensa cambia de
DEFENSA : :  sistema defensivo.

: i Cada vez que la defensa consiga evitar el gol se
encadena con contraataque; si se consigue gol de
contraatague, cambio de papeles y el equipo que
defendia ataca y el que atacaba defiende. 5i no marca
de contraataque sigue defendiendo en la otra drea.

Dividir el equipo en 3 grupos de 4 o 5 jugadores
Hacer partidillos a 3 goles (con una duracidén maxima
de 3" de 4 x4 05 x5, en todo el campo. Dos equipos
juegan y uno descansa. El equipo que gana sigue
jugando.

Hay que dejar un jugador en campo propio v atacar
siempre en inferioridad numérica. Cambiar el jugador
que no ataca cada atague.

. RESISTENCIA | 20’

Lanzamiento de penaltis
: . Lanzan los 5 o 6 jugadares gue el entrenador
FASE FINAL 5' considere especialistas para los partidos. Cada
; 1 jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos,




PERFECCIONAMIENTO: SESION 120

Tiempo totai & 90’

LAMED

MARTES

HiH

VIERNES

HABADD DBING0

ADAPTACION

Explicacion def entrenamiento (1°).
Calentamiento individual (9").
» Acabar con estiramientos y sprints cortos, B 10

VELOCIDAD

1x1
LANZAMIENTO

1) Sprint, 20 m: 8 series. Pausa 30" entre series.
2) Encadenamiento de tomas de decisién: C, mirando
a los ojos de A, le pasa el balén a B; se desplaza hasta
delante de B, recibe y, mirando a los ojos de B, pasa a

. A. Elestimulo discriminative son los brazos del

20" :  receptor.

:  p Sielreceptor levanta los brazos, C hace el pase al
que levanta las manos.
» Si el receptor no levanta los brazos, C hace el pase
al compafiero de enfrente,
Tres series de 10 repeticiones. Trabajo por trios.

1x1en situacién de 3 x 3
Los atacantes deben pasarse el baldn hasta que uno
de ellos encara y resuelve su1x 1. Actuacion de trios

por puestos colindantes; Cuando rio hage 1 x 1, abro el

espacio para ayudar a mi companero

Actuacidn det defénsor extra:

P Ante primera linea, b!ocaje R :

» Ante segunda linea, molesta con‘el cuerpo

Cada trio realiza 6 atagues; 2 finafizando cada’. .
jugador y cambio de rof atacantes / defensores,

20"

\
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SISTEMA
ATAQUE

Ataque contra la defensa 4:2 (mixta)
» 10" en superioridad numérica ofensiva (defensa 5:0).
» 10" en igualdad numérica.
» 10’ en inferioridad numérica ofensiva.

: E] ataque juega libre utilizando las combinaciones

30 conocidas y los golpes francos. Buscar acabar con

. lanzamiento claro 8 de cada 10 atagques, y en gol 5 de
cada 10.
Cada accién de ataque en que no se marca gol, el
atague se repliega en balance defensivo y defiende el
contraataque del equipo que defendia.

FASE FINAL

L.anzamiento de penaltis

{.anzan los 5 o 6 jugadores gue el entrenador
considere especialistas para los partidos. Cada
jugador lanza 2 penaltis a cada portero.
Estiramientos dirigidos.
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