Periodo: Dia
Mesociclo: Hora
Microciclo: Sesion
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

Temporada '07-'08
FC Barcelona

Pep Guardiola
Tito Vilanova
Aurell Altimira

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorioc | Dia| L | 25/08/07
Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
Microciclo: 1 Fc Sesién 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 1 2 5 6 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 30’
RODAR SUAVE 5’ o\ o °
ESTIRAR 3 o .
RONDOS  5X2 )
5 SALIDAS CORTAS DE 10-15m o/0 o
| 50
a) c) . ° d) b)
Interval training: ° ,’\.

a) Skipping+ zig-zag picas+salida

b) 5 flexiones brazos+ zancada amplia+salida
) 5 Abdominales + 1 valla+ salida
)

c
d) 5 pesa 5 kgs + salida

————— Trotar muy suave

12 serie: a-b-c-d

22 serie: c-d-a-b

32 serie: a-b-c-d

42 serie: c-d-a-b

52 serie: a-b-c-d

Tiempo Trabajo:3’00 apx
Tiempo Pausa: 2’30

N

n
o
3

1
1
:
1
: 40m
1
1
1
1

Juego de posicion
4x4+3

TT: 2 seriesde 10’
TP: 3 0<120p/m

GRUPO 1:

GRUPO 2:

-

S

PARTE FINAL

10’

RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorioc | Dia| M| 26/08/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 10:00
Microciclo: 1 FG Sesién 2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 6 2 4 7 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
3' Activacion libre 0 °
3’ Estiramientos ()
6 salidas Skipping+salto+salida ()
@) °
(0] o
PARTE PRINCIPAL 65’
(1]
’o! *‘ O
Fuerza: .q=.'. \ A
\
\
Circuito de Fuerza: \
Por parejas \
\
a)10 rep. Pesa 5Kg °%--1 O ?\
pasos laterales+brazos \
b) 2 saltos valla+salida+pared
c) Presién+presion+pared o
d) Coordinacion+salida+pared
e) 10rep,pesa 5kg con coordin. -y
f) 2 salto valla+salida N
g) Pared y tiro 1 ‘\\\
6 series {ﬁ\':“
TT: 45" s o
TP:2'30-3
PARTE FINAL 15°

Rodar &', estirar+abdominales ( 3 series de 15 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| M | 26/07/08
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 18:00
Microciclo: 1 FG Sesion 3
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15
5’ Rodar suave
5’ Calentamiento tipico a lo ancho del campo libre
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL ‘ 65
Ejercicio de pase (1]
°

Iniciar los ejercicios con
un solo balén, una vez

establecida la dinamica
introducir el 2° balén.

@——=—=—===- »
0® °0
0 0?®
2 balones a la vez 2 balones a la vez 1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda

Juego de posicion
4x4+1

4x4+2 A
Espacio 15x20 m A

TT: 2 series de 12’
TP: 2-3 <120 p/m @ n
Maximo 2 toques <1>.
Imprimir ritmo de juego alto
GRUPO 1:

GRUPO 2:

PARTE FINAL 15

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 27/07/07
Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
Microciclo: 1 FG Sesion 4
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 4 1 1 0 6 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10’
) [ o
5 Rodar suave o >
3’ Estiramientos o >
5’ Optimizacion por oleadas o >
en grupos de 4 o :
[} [}
PARTE PRINCIPAL 45
I\
Ol O
Fuerza: ® \ A
\
Circuito de Fuerza: ‘\
Por parejas \
a)10 rep. Balon medicinal 3 Kgs
5 a cada lado tirando el balon
al suelo.
pasos laterales+brazos O
b) 2 saltos valla+salida+pared
c) Presiéon+presion+passar detras pica
+salida+pared
d) 4 saltos amplitud de zancada. 2° triple.
e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion
brazos +piernas.. E
f) 2 salto vallatsalida )'
g) Zig-zag+tiro O >
—z=¥
az=" N
- 1
N
6 series N
TT: 45" }.\/\/\/\: v
TP:2'30-3 ® o
T~
4 Largos a lo ancho del campo con un poco de amplitud de zancada
La vuelta de recuperacion trotando muy suave
JUNTAMOS EL ENTRENO CON EL DE LA TARDE
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 27/07/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 18:00
Microciclo: 1 FG Sesién 5
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 0 2 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 12
3: Act!vaci_()n r °
3’ Estiramientos
4’ Coordinacion + salidas
2" Tocar balon libre @) .J
—
PARTE PRINCIPAL 45
g o Y R @
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 6x6x6 8’
TT: 45 o o
(2]
Equipo que descansa: e o
Estirar + abdominales \y P :
Partidos de 8’ ® 2
Contabilizar las victorias 12
Alfinal 20° de cambioal gol | oo 0y i :
EQUIPO A:
EQUIPO B:
EQUIPO C:
4 Largos de 50-60 metros con amplituid de zancada, volver recuperando.
PARTE FINAL 10’
Estirar 10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:







Periodo:  Preparatorio

Dia| Vv | 29/07/07

Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
Microciclo: 1 FG Sesion 7
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 4 1 0 0 6 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
, (] (]
5’ Rodar suave o >
3’ Estiramientos o >
5’ Optimizacion por oleadas o >
en grupos de 4 o >
(] (]
PARTE PRINCIPAL 45
— | *
Ot O
Fuerza: \‘ A
\
Circuito de Fuerza: \
Por parejas \
a)10 Abdominales ‘\
pasos laterales+brazos \
b) 2 saltos vallat+salida+ ®
devolver de cabeza. \
c) Zigzag+ pared ‘\
d) Desplazamiento lateral + pared \
e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion e} \
brazos +piernas.. '
f) 2 salto vallatsalida o 4
g) Zig-zag+tiro \ .
\
0o \1 X\1
\ 7
Y/
8 series
TT: 45”
TP:2'30-3
Dy
4 Largos a lo ancho del campo con un poco de amplitud de zancada
La vuelta de recuperacion trotando muy suave
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 29/07/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 18:00
Microciclo: 1 FG Sesién 8
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 0 2 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 12
3: Activacion r °
3’ Estiramientos
4’ Coordinacion + salidas
2’ Tocar balon libre @) .J
—
PARTE PRINCIPAL 45
@
g @ Y R @
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 5x5x5 8’
TT: 45 )
. (5 o
Equipo que descansa (5}
juega por fuera 24
Estirar + abdominales 15
® @
Partidos de 8’ © 6
Comptabilizar las victoria A
. @ GTT———— @+ oeerennnee et e ®
20’ Cambio al gol o /_\ (3)
EQUIPO A:
EQUIPO B:
EQUIPO C:
4 Largos de 50-60 metros con amplituid de zancada, volver recuperando.
PARTE FINAL 10°
Estirar
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Periodo: Preparatorio Dia S 30/07/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 10:00
Microciclo: 1 FG Sesién 9
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 8
3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ 4 salidas de: Accion gesto + cambio de ritmo de 20 m
PARTE PRINCIPAL 65’

21’ Resistencia

Correr individualmente de forma libre a lo largo de todo el espacio.
TT: 21" (7 series de 3’ de cambios de ritmo (1’ suave - 1’ ritmo - 1’ Fuerte))

Cada jugador se impone su ritmo y elige el recorrido. MUY IMPORTANTE LA AUTOEXIGENCIA

Estirar 5’ + 3x15 abdominales

PARTIDO ENTRENAMIENTO

10x10+2 porteros depende del n° de jugadores efectivos.

Espacio : 3/4Campo
TT:2X20’ cambiando el n° de toques
TP:3’ 0 < 120 p/m

EQUIPO A:

EQUIPO B:

PARTE FINAL

15

5’ Rodar muy suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorioc | Dia| L | 01/08/07
Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
Microciclo: 2 ¢ Sesion 10
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 4 1 1 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
5 Rodar suave fa ° ° )
3’ Estiramientos
5’ Optimizacion por parejas
20 *)
PARTE PRINCIPAL | 60
Ot O
ACCION COMBINADA / A
1
e it -
1) 5Rep Pesa 5 Kgs ! ’,»” P
Coordinacion+pase + apoyo A - P
fuera del area. 4 Dl //
2) 2 Vallas+ pase a 3 + salida y ’
centro ) 4
3) 5 Rep. Balon 3 Kgs coordinacion o ’ )
+ jugar de cara + entrada 2° ,’
palo. ’
4) 4.- 2 vallas + entrada al 1r palo. N\
o / o )
/7
* 405 jugadores por estacion. ® ,'
«  Orden de rotacion 1-2-3-4 A
« En el momento que centra ya ° ® AN Q'
sale el siguiente grupo. v, ’ AN
* Recuperacion trotando a ritmo ’ AN —
suave. AN —
+ Optimizar el timing de la accion. AN fo)
TT: 2 series de 15’. Una serie a @-------—-——"——°° >
cada lado. 0 g
TP: 3’ entre las dos series
PARTIDO > CAMPO
TT: 2x12° TP: 3
Equipo 1:
Equipo 2:
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia 10/08/07
Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
Microciclo: 3 Fr Sesion 11
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1juego 10 4 1 10 2

CALENTAMIENTO

5’ Rodar suave

3’ Estiramientos

5’ Optimizacion por parejas.
Accidn + salto + salida.

PARTE PRINCIPAL

Fuerza: A

Circuito de Fuerza:
Por parejas

a)10 Abdominales

b) 2 saltos valla+salida+

pared

c) Zigzag+ salida + pared

d) Skipping+abrir cerrar

e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion
brazos +piernas..

f) 2 salto valla+pared+tiro.

8 series
TT: 45"
TP:2'30-3’

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorioc | Dia| X | 10/08/7
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 18:00
Microciclo: 3 Fr Sesion 12
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15
5’ Rodar suave
5’ Calentamiento tipico a lo ancho del campo .
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL 65

EJERCICIO DE PASE ﬁ 0 __ ==

A) 1-3-2-4 retorno a 1 000 Q- - _ IV\ \’%9
B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retorno a 1 Te--

C) 1-4-2-3-4 retorno a 1

Rotacién: 1-2-3-4-1

TT: 3 x series de 6'- *000

TP: 2

- 000

JUEGO DE POSICION ? o ?
4x4+2

Espacio 12x 16 m
TT: 3 series de 8 A

TP: 2-3' < 120 p/m A
Maximo 2 toques
Imprimir ritmo de juego alto @ ®

GRUPO1:............

GRUPO 2: (3

PARTE FINAL | 15

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Preparatorio Dia J 11/08/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 10:00
Microciclo: 3 Fr Sesion 13
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 2 2 3 0 5 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15’
5’ Rodar suave
5’ Calentamiento tipico a lo ancho del campo .
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL 60’
RESISTENCIA
A) 10 Pesa 5 Kgs+ presion @ O @ @
+Salida 40 mts.
B) 10 Abdominales + valla + . l
salida 30 mts 0.0 @)
C) 5 flexiones de 6 % o) o)
brazos+zig-zag+salida 20
mts.
D) 10 Balon 3
Kgs+vallatsalida 10 mts
Rotacion: A,B,C,D ®
D,C,B,A ) v
TT: 2 x series de 10’ °
TP: 2 ®
CONSERVACION DE BALON
9x9+2 Q Q
Espacio grande o A A o © o A A o ©
TT: 2 series de 12’ o A o A
TP: 2-3' < 120 p/m A o A A A
Imprimir ritmo de juego alto. a o ¢ A ©<
12 serie comodines por dentro. a A
22 serie comodines por fuera. o 3] P ° 3] )
A A A A
GRUPO1: ............
GRUPO 2:
PARTE FINAL 15’

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 12/08/07
Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
Microciclo: 3 Fr Sesion 14
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 2 0 0 4 3 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion libre ° 0 °
3’ Estiramientos
12’ Rondos (4) o
4 salidas tocando baldn + accidon/salida 30m
o 0 °
PARTE PRINCIPAL 60
ACCION COMBINADA / TOMA DE DECISION
* Todos los jugadores pasan por todos las posiciones.
* Rotacién: 6-7-8-9-11-10
« TT: 3x10°
15’ lado derecho / 15’ lado izquierdo / TP: 4 <100 p/m
15’ (5’ una jugada;5’ la 2a opcién;5’ combinacion de las
dos opciones).
*  Objetivos:
Ritmo alto de balén
Optimizacion del Timing
Maxima concentracion
Finalizacién
Dar la recuperacion suficiente para que cada jugada se
pueda realizar a un ritmo alto de
juego. (17 30" aprox.)
6 Zig-zag con balén+pase a 7+apoyar fuera del area.
7 Fintatsalto de valla+salida+pase a 9+ centrar o entrada
al 2° palo
8 Fintatpase a 7 o0 11 + apoyar fuera del area.
9 Salto vallatjugar de cara a 8+finalizacion.
11 Skiping+entrada 2° palo o centrar.
PARTE FINAL 15’

E

stirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:

Preparatorio Dia| v | 12/08/07

Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
Microciclo: 3 Fr

Sesion 15
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10’
5’ Calentamiento con baldén
3’ Estiramientos
3’ Optimizacion
PARTE PRINCIPAL 60’
ENTRENAMIENTO TECNICO / TACTICO
ELIGE ENTRENADOR
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:







Periodo:  Preparatorioc | Dia| L | 15/08/07
Mesociclo: 1 preparacién | Hora 10:00
Microciclo: 4 ¢ Sesion 17
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15’
5’ Rodar suave
5’ Calentamiento tipico a lo ancho del campo .
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL 60’
RESISTENCIA
Accion de fuerza por parejas:
Empujar, arrastrar ... + salida.
3 Distancias de 15, 25 y 35 mts. ® ;‘;’; ® e ° ©
Vuelta suave @ @ parcjas® = > e 25m '. °
TT: 2 x series de 8
TP: 3
CONSERVACION BALON
9x9+2 Q Q
Espacio grande o A A o © o A A o ©
TT: 2 series de 12’ o A o A
TP: 2-3' < 120 p/m A o A A A
Imprimir ritmo de juego alto. a o ¢ A ©<
12 serie comodines por dentro. a A
22 serie comodines por fuera. o 3] P ° 3] )
A A A A
GRUPO1: ............
GRUPO 2:
PARTE FINAL 15’

Rodar 5’ suave

Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorioc | Dia| V | 26/08/07
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: 5¢ Sesién 18
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15’
Rodar 5” o\ o °
Estiramientos 0
) ° °
6 salidas o
Pases por parejas o/0 o
PARTE PRINCIPAL 60°
RESISTENCIA
r 30%
60% \r
e ———
\r 50%
40%
Intervalo con MP:3’
A.12 serie x 8
Cada tres lados realizar B.2?2 serie x 10’
una diagonal. D:40m cada lado
JUEGO DE > 2
POSICION
4x4+2 A A
Espacio 12x 16 m @
TT: 4 series de 6’ 0
TP: 2-3' < 120 p/m
Maximo 2 toques A A
Imprimir ritmo de
juego alto o
PARTE FINAL 15’

Rodar 5’ suave

Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio

Dia| S | 27/08/07

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: 5 ¢ Sesion 19
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 4 peq. 0 0 10 6 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 15’
5’ Activacion
2’ Estiramientos o \ o
16’ Rondos 5x2 “
@
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad con tiro —=a
por parejas. 4 TT:2x8’
- T: 9-10”
MP:2’

A) Pase + salida

B) 2vallas pequenas+
Skipping + pared.

C) Zig-zag +tiro

Salida derecha e izquierda
alternativamente.

PARTIDO > CAMPO

TT: 2x10’ PARTIDO ‘> CAMPO
TP: 5

PARTE FINAL

Estirar+abdominales (2 series de 15 de 5 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Dia
Mesociclo: Hora
Microciclo: Sesion
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion

CALENTAMIENTO

5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R

PARTE PRINCIPAL

60’

A) Entrenamiento. 12 Serie 10’
A.1) Resistencia 22 Serie 8’
Los que han jugado - 45’. Estiramientos.
Rapido
_—
_Lento
o oy e -9
A.2) ) A
JUEGO DE POSICION A
4x4+2 a 2 toques. ge p
A
[ SS— 2 ) @
PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:







Periodo:

Preparatorio | Dia| J | 01/09/07

Mesociclo: 2 prep/comp | Hora 10:00
Microciclo: ¢ Fv

Sesién | 22
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
Rodar suave 4’
Estirar 3’
Calentar hacia la Resistencia 3’
PARTE PRINCIPAL 50°

RESISTENCIA

Estirar 2’

18’ rodar suave conbinado con una salida a ritmo fuerte de 6 a 8” dentro de cada periédo de un minuto.

A.2)

JUEGO DE POSICION

4x4+2 a 2 toques.

Ritmo defensivo alto.

TT:6x4°

TP:1’30” Estirar

D: Campo de mediano a pequeno.

3x10 repeticiones de 4 abdominales.

PARTE FINAL

10’

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| V
Mesociclo: 2 prep/comp | Hora 10:00
Microciclo: 6 Fv Sesién 23
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10’
Rodar 4’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
PARTE PRINCIPAL \ 60’
Ejercicio de pase (1)
°
Iniciar los ejercicios con / “\
un solo balén, una vez v Va
establecida la dinamica Vi i
introducir el 2° balén. /' “
) .:: = :;.
0 o
o 0?®
2 balones ala vez 2 balones ala vez 1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda
ENTRENAMIENTO TACTICO: 2?7
EVOLUCIONES O JUEGO DE POSICION CON 11x11 CON LOS PORTEROS DENTRO DEL AREA.
PARTE FINAL 10’

Estirar
Abdominales

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| S
Mesociclo: 2 prep/comp | Hora 10:00
Microciclo: 6 Fv Sesién 24
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 25’
5 Activacion
12" Rondos 4x2
3’ Estiramientos A
6 Salidas de velocidad de reaccion A
PARTE PRINCIPAL 50’
VELOCIDAD POR TRIOS @ ©
TT: 26 I W
MP:230” f7, =
12 serie 12’ \
22 serie 12 %
\\ o
\
\
N P
/// *
e
@
©
Partido 9x9 © © TT: 15
Q @ e e
©
e ©
® @
O
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| L
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: 7 Fr Sesién 25
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 17
5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’
A) Entrenamiento. B) Recuperacion.
A.1) Resistencia. Los que han jugado menos de 45°. | Todos los jugadores que han jugado +45’.

Salidas de 30,40 y 50 mts fuerte, recuperacion suave.
Carrera continua:

2 series de 10’

Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%

30n;
40m
1a Serie de 8’ 50m
2a serie de 10’
TP entre series 2’
o TT:2x10°
A.2) ] A mp:3’
JUEGO DE POSICION A D: Campo pequefio.
4x4+2 a 2 toques. o A o 3x15abd
A
: 3] 14
A.3) PARTIDO OPCIONAL DE 4x4 CAMPO GRANDE
TT: 2x10’
TP: 2

PARTE FINAL 10°

Estirar + Abdominales.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| X
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: 7 Fr Sesién 26
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 12
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Fuerza + salidas
2’ Balon
40
CIRCUITO DE FUERZA 35-40” — = .4‘
Parejas. X
a)5 abdominales o !
b)Pesa 5kgs coordinacion 1
c) 2 saltos valla+ salida + pared. P h
d) Presion+ 2 vallas+ salida y 5 ¢ |
pared !
e) Salto de valla+salida+ 4--» ]
2° de triple+1x1. o \__"'/
[e] 1
TTS:35"-40" A o, 11
MP:3’ o’/ N
8 repeticiones A
p LI/&./\/\/\/\/\. ‘o
o  12m
A.2) - o— <
Partidos Cortos o TT:30°
juego de posicion. Cambio al gol max 3’
5x5x5 o0 @
)
2 vueltas de 5 @ p
o © 2]
H @ :
O S S
PARTE FINAL 10
RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:







Periodo:  Preparatorio | Dia| V
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: 7 Fr Sesién 28
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 26’
5’ Activacion
12° Rondos 4x2
3’ Estiramientos A
6 Salidas de velocidad de reaccién A
PARTE PRINCIPAL S0
VELOCIDAD P
ACCIONES COMBINADAS o A °
/
TT:3 Vueltas a cada lado. /: .............................. p
TP: 5 / ’
/7
[ ] ’ ( o
/
/
4
o o /’
/7
° ,/
AR TR L.
H T —
i, PR ,_)
v’ PR o
- -7 ° [ o
o'~
)
Y
15 PARTIDO 8x8 9 TT:15°
@
©
Q a e
T © o/ ° >
¢ o
® ®
O
) \_/
PARTE FINAL 10

ESTIRAR
ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| L

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: g rr Sesién 29
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 11’
5’ Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’
A) RESISTENCIA. B) Recuperacion.
Todos los jugadores ® C B ® Todos los jugadores que han jugado +45’.
que han jugado +45’. . .
< o/ & \ £ T | Carreracontinua:
2 series de 10’
Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%
[}
A) 5 Pesa 5 Kgs+ presion ®
+Salida 40 mts.
B) 5 Abdominales + valla +
salida 30 mts d
C) 5 flexiones de
brazos+zig-zag+salida 20
mts.
D) 5 Balon 3
Kgs+vallatsalida 10 mts
TT: 1 x serie de &
1 x serie de 10’
TP: 2
@ y . y
A.2) TT:1x10"i 1x12
JUEGO DE POSICION a mp:3’ i
4x4+2 a 2 toques. A A D: Campo pequeio.
é 3x15 abd.
A
14
A.3) PARTIDO OPCIONAL DE 4x4 CAMPO GRANDE
TT: 3x7’
TP: 2’
PARTE FINAL 10’

Estirar + Abdominales.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: g rr Sesién 30
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion

1 juego

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Preparatorio

Dia| X

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
Microciclo: g rr Sesién 31
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 13
5" RODAR SUAVE
3 ESTIRAR
5 CALENTAMIENTO CON BALON
PARTE PRINCIPAL 50’
PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS: 5x5x5
CAMPO GRANDE
2 VUELTAS DE PARTIDOS DE 5’
15-20’ CAMBIO AL GOL
O O g @
A
(2]
(2] (2
° o
@
. o .
1) (1
(1]
A
@ e @ s @ cvreeere e ‘
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Periodo:  Preparatorio | Dia| J
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: g rr Sesién 32
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 4 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 30’
o\ o °
RODAR SUAVE 5 (1)
ESTIRAR 3 ° ]
5 SALIDAS CORTAS DE 10-15m 0]
o/ 0 (J
PARTE PRINCIPAL 50’

RESISTENCIA:

21 DE TRABAJO DE RESISTENCIA CON CAMBIOS DE RITMO
7SERIES DE 3’ ( 1" SUAVE, 1’ RITMO, 1’ FUERTE)
El minuto fuerte tiene que haber cambios de sentido, de direccion y interponer una accién de fuerza en la salida

Juego de posicion hacia la Resistencia.

4x4+3

TT: 1 series de 6’ A A
1 serie de 8
1 serie de 10’ e @ é

TP: 3’ 0<120p/m

Cam po de peq ueno a grande_ [ Y 3 R /| YS——

PARTE FINAL 10’

RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones: Victor se fue haber al doctor Pruna




o
—y

PARTE FINAL N

I




Periodo:  Preparatorio | Dia| S
Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
Microciclo: g rr Sesion 34
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 10 0 0 4 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 30’
g g
5 Activacion : .
12’ Rondos 4x2 ¢ L e
3’ Estiramientos E
6 Salidas de velocidad de reaccion byl
55’
Velocidad
parejas
TT: 3x cada lado
mp:3’
TT:15
Partido 8x8 4
TT: 15
o @
® @ o @
T
2] \/0 2]
) )
.. ...................... 0 A @ ceerererisetiiaiiianies ©
Estrategia TT: 15
PARTE FINAL 10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la

—_




Periodo:  competicién

Mesociclo: 3 Competicion
Microciclo: g Fr

Dia| X

Hora 10:30

36

Sesion

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Blanco

Conos

Balones

Vallas

Pesa 5k

Pelota 3k

Palos Picas

Instalacion

1 juego

20

5

1

0 7 4

Campo n° 3

CALENTAMIENTO

TT:15

5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la F

Accion
0 de fuerza

Valla

>

Valla

TT:60°

FUERZA -r
3 vueltas por lado.

1.- 10 Abdominales+valla+

pase+salida fuera el area
2.- 10 Coordinacion pesa+

2 vallas+salida y centro
3.- Coord/skip+salida

al 1r palo

3 vueltas
TT: 14”-15"
mp:1°20”
MP:3’

PARTIDO CON 4
COMODINES:

Buscar el centro por las
bandas y potenciar el juego
de cabeza.

A) 8 Juego de cabeza

B) 8 Partidos con centros
C)15’ Partido normal y gol de
cabeza vale doble.

LOS PARTIDOS LOS
PODEIS REALIZAR POR
LA TARDE.

(S

P e

PARTE FINAL

TT:10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicisn | Dia| J
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: g Fr Sesién | 37
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 2 0 0 0 6 Campo n° 3
A B CALENTAMIENTO TT:15
Activacion 3’ 1’ \ A)3 vueltas cond+tiro
E_S“rlér 3 ertarmiont /: -y B)3 vueltas pared+tird
inalizar calentamiento o/ d-\ 27N C)3 vueltas pase
con ejercicio de tiro. AT f .
¥ . ol segunda linea + pareg
! ' 1 +tiro.
o/ - o/ =
PARTE PRINCIPAL TT:70’
Fuerza-r por parejas. 4 _ _
Series:6 rep.
.z . A ’ ”
a)10 abd.+ presién+ salida 10m + pared Mp:2’'30
b)3kgs+20s triple+ salida 15m + pared
c)Coord.+2 vallas pequenas+salida 20m
+pared yChut.
®
/ °
_ Q ®a R o
X a9 o
1 \ [¢)
1 \
! \
v ) (D Vi Vad ‘
o
o
° ) [IZI\)/W
Vallas pequenas
JUEGO DE POSICION CON PRESION
4x4+2comodines + 4 jugadores que descansan. D
A) Equipo por fuera A
B) Equipo dentro A &
C) Equipo descansa n
Xoad (5] $
2’ tiempo de trabajo y contamos los balones recuperados A
Cada equipo tiene que pasar por el centro 3 veces en cada serie de trabajo. o o
Realizar 2 series.
PARTE FINAL TT:10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Observaciones:

Periodo:  Competicisn | Dia| V
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: g Fr Sesion 38
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 25
5 Activacion | S e D0v—o
3 Estiramientos N
12’ Rondos 4x2 ';' a 9
4 Salidas de velocidad ; e D0o °
de reaccidn por parejas. b  — ay.... ——
PARTE PRINCIPAL 50
Velocidad
Por trios o—2o ot —
AN ;A 3xlado
-1~ --L— L : —---I- TT:20°
3xlado \‘.\,ﬁ\ ,L»’;/' mp:3’
mp:5’ s ) ( e
\\ (e} (o) ,/
~ (o o) .
\\ o} (o] ,/
I\ /"i
7 \
./ \0
o () (2] 1S
9 9
Partido 8x8 o ©
TT: 12
= °©
Q [}
o ©
T © \u ® T
© o
©
¢ © )
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




Periodo:  competicién

Dia| L

PARTE PRINCIPAL

Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 10 Fv Sesién 39
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 4 2 0 5 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 11
Grupo A) Grupo B)
5 Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la F
60’

Espantapajaros 5Kgs+Coordinacion+skiping+2 vallas+zig-zag+salida 1
1 Valla pequefia y 1valla grande

TT: 3 series de 6 salidas
TP: 2

bm

B) Recuperacion.
Todos los jugadores que han jugado +45°.
Carrera continua suave tres lados + diagonal al
50%, carrera continua 3 lados + diagonal al 70%.
2 series de 10’

Abdominales
3x15 abd de 5 abdominales distintos..

—
3 5
50% 70%
o o T
Suave

A.2) JUEGO DE POSICION O PARTIDOS CORTOS
DEPENDIENDO DEL N° DE JUGADORES

CAMPO PEQUENO.

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR + ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicion | Dia| X
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 10 Fv Sesion 40
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 4 2 0 5 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
ACTIVACION 3
ESTIRAR 3
CALENTAR HACIA LA FUERZA 4
PARTE PRINCIPAL 7%
O O
Circuito Fuerza Velocidad: A
A
Parejas: ‘
1 5 Abdominales

Coordinacién balén :
x2 salto valla ! @
Triples '
x2salto valla+devoluciéon

Salida detras mufiecos+ tiro

1 5 Flexiones brazos
Coordinacion pesa
X2 salto valla,pasar x picas
Salida y ski ping
X2salto valla+devolucion

Salida detras mufecos+tiro X5 p
TTS:25-30" O[] 0\
4 repeticiones a cada lado =
PARTIDO CORTOS 3 Tz Y
EQUIPOS : :
DOBLE AREA
)
Fomentar el jugar de cara 'y @
chut. Y —
e
2 vueltas de 4’ @ @
15-20' Cambio al gol o o
' A
[ R PRIy .f\. ......................... @

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Dia

Mesociclo:
Microciclo: Sesion
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco Conos Balones Vallas Pesa 5k Pelota 3k Palos Picas

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia

Periodo: \Y

Competicion

Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30

Microciclo: 10 Fv

42

Sesion

MATERIAL ENTRENAMIENTO

P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos

Balones

Vallas | Pesa 5k |Pelota 3k | Palos Picas Instalacion

1 juego 20

0 0 0 0 Campo n° 3

CALENTAMIENTO 10

ACTIVACION 4’
ESTIRAR 3
3’ TOCAR BALON y DESPLAZAMIENTOS.

PARTE PRINCIPAL 60

EJERCICIO PASE

Varias combinaciones.

1-2-1-3 conduccion y tiro

1.2.1.3pared con 2 y tiro de 3

1-2 orientado-3- 1- 2 pase entrada de 3 y tiro

ACABA CON CONDUCCION +TIRO
UNA VEZ EN CADA LADO

SIEMPRE ROTAMOS EN LA DIRECCION DONDE
VA EL BALON

(4]
(4]
°

o

- 34—00 ®
N

Conduccion o Conduccién + Tiro.

P

ENTRENAMIENTO TECNICO-TACTICO
TRABAJO DEFENSIVO 5 X 6

DOS PUNTAS COMO LA RAPITENCA

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

Periodo:  Competicisn | Dia| S
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 10 Fv Sesion 43
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO w
5 Activacion | S e D0v—o
3’ Estiramientos N
12’ Rondos 4x2 ';' a 9
4 Salidas de velocidad : o D0eo °
de reaCCién por parejas. ﬁ ...... /] Y— ay.... ————*
PARTE PRINCIPAL 60
VELOCIDAD POR PAREJAS ® A a *
TT: 24° :
1a serie de 12’
2a serie de 10’
TP: 4’ < 100p/m
@ 9
Partido 8x8 © ©
TT: 12’
- 0
Q (]
e ©
1 o \&g © T
© o
©
¢ ® °
PARTE FINAL 1o
ESTRATEGIA
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




Periodo:  Competicisn | Dia| L
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 11 vF Sesion | 44
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10°
Grupo A) Grupo B)
5 Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la F
PARTE PRINCIPAL 60’

5m 10m 15m
@D Ne i o/o)o ° ° °

@ Yo/ olefo o 0 e

5 Skiping+valla pequefa+zig-zag+salida 3 distancias
5m.10m y 15 m.

Cada repeticion variamos la distancia final.

TT: 2 series: 12 serie 8 / 22 serie 6’
recuperacion suave
TP: 4

Vamos variando la inclinacién de la valla i la posiciéon de las picas.

A

B) Recuperaciéon. 2 CAMPO
Todos los jugadores que han jugado +45°.
Carrera continua muy suave + rodar al 50%, carrera

continua muy suave + rodar al 70%.
2 series de 10’

Rodar muy suave

%08 [e lepoy

Rodar al 70%

Abdominales

Rodar muy suave

3x15 abd de 5 abdominales distintos..

ve

A.2) JUEGO DE POSICION O PARTIDOS CORTOS
DEPENDIENDO DEL N° DE JUGADORES

CAMPO PEQUENO.

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicion | Dia| X

Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30

Microciclo: 11 vF Sesién | 45
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 8 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
5’ Rodar suave
3’ Estirar ° o)olo °
3’ Calentamiento haciala F 10 m Coord+valla+zig-zag+salida 10m
PARTE PRINCIPAL 80’
FUERZA VELOCIDAD A

TT:5x cada lado 15” — 20”
TP entre las 2 series: 4’ h
Realizar 2 series de 8rep de 3 Abd. lentos ! [ )
,I
1

entre las dos series y al final de la fuerza

Skiping+salto valla, volver+salto valla+ \ ,/ﬂ
salida+pase+2 vallas+salida+pared+ ul 1"

. . . . v
salida zig-zag+control orientado+tiro. :

N4

2 grupos de trabajo. '{ ,/'

intensidad de trabajo muy alta. o — A

TP entre series 2’ o que los jugadores |0 Ul e T < ]} ° ©

esten por debajo de 120p/m.

PARTIDO CON )
COMODINES : © ©
A) 2 vueltas de 4’ : “
B) 15-20’ cambio al gol :
o
LOS PARTIDOS LOS il
PODEIS REALIZAR POR © Y S— ©
: (1]
LA TARDE. ° \_/ "
@ o o
A
@eorenee .‘. o h..............é.' ..... o

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicisn | Dia| J
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 11 vF Sesién | 46
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10°
5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento con balén y pasar al ejercicio de pase+tiro
PARTE PRINCIPAL 80’
EJERCICIO DE PASE ======= ==__
PODEMOS ACABAR CON TIRO {’V [ M—
000-0--__ 4* X ¥ ——.000
TT: 3 x series de 6'- -
TP: 2
JUEGO DE POSICION CAMPO PEQUENO o
e ) o
4x4+3comodines
A
A ys
2 series de 8 campo normal y 2 series de 6’ campo+ pequefo O N
Tiempo de pausa entre series de 1'30” ® 4
Ritmo defensivo alto. A
S 3 U S—-Y
PARTIDO CORTOS 3 a
EQUIPOS :
CAMPO PEQUENO o
)
20’ Cambio al gol T
o U“ @
P
AN
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
ABDOMINALES
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Observaciones:

Periodo:  competicisn | Dia| V
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 11 vF Sesion | 47
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 10 6 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10°
5’ Activacion gy
3’ Estiramientos N
12’ Rondos 4x2 > a 9
4’ Juegos de persecucion §
i ...... 1/ SRR a)....
PARTE PRINCIPAL 80’
VELOCIDAD
Salto valla+Skiping+pared+control orientado+
tiro.
Salen una vez de cada lado. Cuando el jugador del
otro grupo realiza el control orientado empieza el
jugador del lado contrario.
TT: 2 x series de 6 repeticiones
TPS: &
Automatismos: 6-3-1-4-11-10-5-centro
6-3-1-4-10-5 pared 11 — 5 centro
6-3-1-4-9-10 toma decisién 116 7
PARTIDO 2 CAMPO
TT:15
(] ) e
s >
e ©
« © \ e ¥ @ »
¢ J
e o
@ e
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




Periodo:  Competicisn | Dia| L
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 12 v Sesién 48
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10°
Grupo A) Grupo B)
5’ Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Pases por parejas
PARTE PRINCIPAL 60’

A) Entrenamiento.

Todos los jugadores que han jugado — de 45’.

JUEGO DE POSICION CAMPO PEQUENO

4x4+3comodines o 3x3+2 dependiendo de los jugadores.

4 series de 8 campo normal
Tiempo de pausa entre series de 1'30”

A

A

A

oo %3 ¢
A

B) Recuperaciéon. 2 CAMPO

2 series de 10’

d: % campo

Abdominales
3x15 abd de 5 abdominales distintos..

Todos los jugadores que han jugado +45°.

A.2) PARTIDOS CORTOS
DEPENDIENDO DEL N° DE JUGADORES.
CAMPO PEQUENO.

PARTE FINAL

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicion | Dia| M
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 12v Sesién | 49
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
5 Activacion gl
3" Estiramientos E A
12’ Rondos 4x2 ' 4 i 9
6’ salidas rapidas de 5m trabajando la velocidad de reaccion §
con toma de decision basado en estimulos visuales. bty -
PARTE PRINCIPAL 80’
VELOCIDAD

@ Zig-zag con balén+pase a 2+pase en profundidad+
entrada al remate.
Vengo a buscar+pase a 3+salida por banda pasando
por detras de la picat+centro.
Finta+jugar de car+ entrada al primer palo.

TT: 4 Vueltas por cada lado.
TP: 3-4’ recuperar

Podemos hacer primer un lado y después el otro o bien
los dos lados cada vez saliendo una vez de cada lado.

PARTIDO % CAMPO )
TT:15"-20° ©

o bien,

PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS > | o \ @ g ® »
CAMPO PEQUENO / |
CAMBIO AL GOL © o
TT: 20°-25°

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo:  Competicisn | Dia| J
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 12v Sesién 50
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10°
Grupo A) Grupo B)
5 Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Activacion
PARTE PRINCIPAL 60’

A) Entrenamiento.

Todos los jugadores que han jugado — de 45°.

Ejercicio de Pase +Tiro

; &

4':\ < |
e ; U (2/"')‘>
[ ° m
'I;/ ol'l - :,

10mCoordinacion + 30m salida al 60%

¢

Abdominales
3x15 abd de 5 abdominales distintos..

1 series de 10’
1 serie de &’

BmCoordinacion +15m salida al 80%

Rodar muy suave

B) Recuperaciéon. 2 CAMPO
Todos los jugadores que han jugado +45°.

A.2) PARTIDOS CORTOS

DEPENDIENDO DEL N° DE JUGADORES.

CAMPO PEQUENO.

PARTE FINAL

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Dia

Mesociclo: Hora
Microciclo: Sesion
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul | P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| S

Tiempo de pausa entre las dos series 3’

\
€«===""]

/]
4
Y4
(
w

Periodo:  competicién
Mesociclo: 3 competicion | Hora 10:00
Microciclo: 12v Sesién 52
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 10 5 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10
5’ Activacion gy
3’ Estiramientos N
12’ Rondos 4x2 > a 9
4’ Juegos de persecucion §
i ...... 1/ SRR a)....
PARTE PRINCIPAL 80’
VELOCIDAD
i A
O. A —o
Salen una vez de cada lado. Cuando el jugador del I !
otro grupo realiza la ultima pared empieza el ,' ||
jugador del lado contrario. 1 1
Velocidad de ejecucion muy rapido. ,' ',
Trabajo por parejas. 4 o 5 parejas en cada lado. 1 1
JO por pare) parej .,9 | Y \ 9,‘
2 series de 3 tiros por cada lado. I lx ,' '. jl’\
LA L 1 Al
\ \

Observaciones:

TT: 2 x series de 6 repeticiones }
TPS: 5 , °
1
II o
;O
1
1
-~ 1
(1 MOy S
PARTIDO - CAMPO %)
TT:15’ ) o
=]
[ ]
e ©
« © e ¥ @ »
[ >
e o
o) ©
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




Periodo:  competicién

Dia| L

Mesociclo: 4 competicion | Hora 10:30
Microciclo: 13 vf Sesién 53
MATERIAL ENTRENAMIENTO
P.Rojo P.Azul P.Blanco | Conos Balones Vallas Pesa 5k | Pelota 3k Palos Picas Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n° 3
CALENTAMIENTO 10’
Grup