Categon'a Periodo Dia: Instalacién: Campo Vestuario:

Mesociclo Mes/Afo: Activo: Descanso:
L E N E N S E Microciclo Temporada: 2024-25 Duracién Total:

Entrenador: Sesion: Inicio: Fin:

CALENTAMIENTO (25°)

Consignas: Movilidad Articular 5"+ Protocolo 3(Miércoles) 15"+ 5° Carrera

PARTE PRINCIPAL (75")

Tarea: 008
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Consignas:

Tarea: 020
Espacio:
Tiempo: 60°
Equipos:

Consignas:

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Partido Reducido Pierna mala (166) 10"+ Estiramientos




Pressing tras Pérdida.

TAREA

SITUACIONES ESPECIALES PARTIDO

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

4 | ESTRUCTURA

| EsPACIO: Futbol 7

(5, ]

1 > 3 ( | DURACION: 15°
|JuGaDORAS: 20

2 [ Intensidad TACTICA: 4 |

A | Intensidad FISICA: 3

Porque se ejecuta: Mejora momento tras pérdida de baldn.
Que se ejecuta: Pressing tras pérdida, vigilancias y bloque
cerrado y conjunto.

Como se ejecuta: Se juega 11vs9. Cuando el entrenador quiera
introduce otro baldn cerca de la zona de juego para el equipo rojo,
debiendo el equipo azul actuar rapido en el pressing y centrandose
en aspectos tras pérdida del balén como:

- Los 3 jugadores mas cercanos rodean al jugador rival que
roba el balén por cada costado tapando posibles lineas de
pase a sus espaldas.

- Jugadores con cercania media avanzan pasos para tapar
lineas de pase tras estos jugadores.

- Jugadores lejanos cierran espacios hacia adentro y hacia
adelante con perfil adecuado para correr ante envio largo
del rival, vigilando situacidn de adversarios que no estan
en fuera de juega y encimandoles.

Solucionar: Concentracién plena en el juego. Cambio de chip

e Comunicacion entre lineas
e Movimientos rapidos

Intensidad tactica: Se mide de | a 5 (momentos tacticos que se ejercitan). Intensidad fisica: Se mide por los movimientos que se hagan

al segundo.



Pressing tras pérdida/Ley 5”.

TAREA

PARTIDO CONDICIONADO

ase

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

. | ESTRUCTURA

| EsPAcIO: Campo 11}

1 > 3 ( | DURACION: 60’
|JuGaDORAS: 11

: | Intensidad TACTICA: 5 |

\ Al | Intensidad FISICA: 4

EJECUTADA 12 VEZ:

Porque se ejecuta: Mejora momento tras pérdida de baldn.
Que se ejecuta: Pressing tras pérdida, vigilancias y bloque
cerrado y conjunto.

Como se ejecuta: Se juega 11vsll centrando en aspectos tras
pérdida del balon como el pressing ley 5” tras pérdida:

- El jugador o 2 jugadores mas cercanos rodean al
jugador rival que roba el balén por cada costado
tapando posibles lineas de pase a sus espaldas.

- Elresto de jugadores recuperan posicones

Solucionar: Concentracién plena en el juego. Cambio de chip
e Comunicacidn entre lineas
e Movimientos rapidos

Intensidad tactica: Se mide de | a 5 (momentos tacticos que se ejercitan). Intensidad fisica: Se mide por los movimientos que se hagan

al segundo.



Partido reducido solo se TAREA DIVERSION
puede jugar con pierna mala

_ i L | ESTRUCTURA |
Sesseesseansee [EspAcio: 2 |
e > 3 ( i |DuRACION: 15" |

] |iucaporas: 20 |

: | Intensidad TACTICA: 1 |

S Al | 1ntensidad FIsICA: 1 |

Tarea Diversion

Porque se ejecuta: Mejora de ambiente de grupo

Que se ejecuta: Técnica basica y cohesion de grupo

B ——— i i T . Como se ejecuta: Realizar un partido entre dos equipos solo
L

=~ \ \\\ P se puede jugar con pierna mala.
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CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

Intensidad tactica: Se mide de | a 5 (momentos tacticos que se ejercitan). Intensidad fisica: Se mide por los movimientos que se hagan
al segundo.



