Categoria Periodo Dia: Instalacién: Campo Vestuario:

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

Entrenador:

Sesidn: Inicio: Fin:

CALENTAMIENTO (25")

Consignas: Movilidad Articular 5"+ Protocolo 1 (Lunes) 15"+ 5" Carrera

PARTE PRINCIPAL (70")

® 0 s u Tarea: 064 Tarea: 086
Espacio: Espacio:
Tiempo: 12° Tiempo: 12°
Equipos: Equipos:
Consignas Consignas

Tarea: 055 Tarea: 054
Espacio: Espacio:

Tiempo: 11° Tiempo: 12°
Equipos:

Consignas

Consignas

Tarea: 053
Espacio:
Tiempo: 10°
Equipos:

Consignas

|
|

PARTE FINAL

Consignas

Consignas: Tarea Diversion Tiro al larguero zona esquina(152) 15+ Estiramientos

Equipos:

Tarea: 052
Espacio:
Tiempo: 12°
Equipos:




Desdoblamiento

TAREA TECNICA DUAL

CREADA Ver 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

EJECUTADA 12 VEZ:

3
$
éi
b

L | ESTRUCTURA

|espacio: 3

1 > 3 ( | DURACION: 12
|JuGADORAS: 20

: | Intensidad TACTICA: 2

Al | 1ntensidad FISICA: 1

Porque se ejecuta: Mejora los desdoblamientos.

Que se ejecuta: Desdoblamientos.

Como se ejecuta: Habrd dos equipos (competicidn de goles)
cambiando de perfil a los 4°. Un jugador sale con baldn
conduciendo y cuando vea el momento oportuno se la pasara a su
compafiero que le desdobla para realizar un tiro a porteria.
Solucionar: Coordinar el desdoble con el pase. Fijar al defensor
para realizar posterior pase.

e Buscar goles.

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

al segundo.



Jugar a la Cara, perfil, mirada TAREA TECNICA DUAL
lejana

’ L | ESTRUCTURA

|espacio: 3

|
|
1, > 3 ( [purACION: 100 |
] |iucaporas: 20 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 1

\ Al | 1ntensidad FISICA: 1

Porque se ejecuta: Mejora juego de cara, perfiles vy
desmarque de apoyo.

Que se ejecuta: Juego de cara, perfiles y desmarque de
apoyo.

Como se ejecuta: El equipo se divide en dos grupos de 10
jugadores, cada uno de ellos en una porteria de fatbol 7. La J1
realiza un pase a J2 a uno de los lados del rombo de conos. J2 se la
devuelve a J1 y hacen dos paredes, tras ello, J2 va al otro lado del
rombo para recibir baldn con pierna alejada y realizar un pase a J3
que se la deja de cara a ]2, que realiza un Ultimo pase a J3 para

seesccesscsnse
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CREADA Ver 1: BORJA SAMPAYO que lance a porterfa,
Solucionar: Coordinar las acciones técnicas con los movimientos
REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ: <in balén.
o Perfilarse bien para la posterior accidon: jugar de cara y con pierna
alejada.

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



TAREA
FISICA

’ L Y| ESTRUCTURA

| EsPAcIO: 15x8

|
|
1, > 3 ( [purACION: 117 |
] |iucaporas: 10 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 2

\ A | Intensidad FISICA: 5

RONDOS

Porque se ejecuta: Mejora de relacion entre jugadores,
busqueda lineas de pase y la movilidad

Que se ejecuta: Apoyos. Lineas de pase. Pases rapidos

Como se ejecuta: Se juega un rondo 7vs3, buscando mantener la
posesion de balén, se debe ofrecer lineas constantes de pases
moviéndose los jugadores por donde quieran dentro-fuera, cambios
de posicion...

Los defensores podran cambiar su rol con un atacante cuando
roben el balén o toquen a un adversario antes de que este haga un
pase.

Solucionar: Toma rapida de decisién. Busqueda lineas de pase.
* Velocidad en el desmarque.

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.



TAREA
FISICA

’ L Y| ESTRUCTURA

| EsPAcIO: 15x8

|
|
1, > 3 ( [purACION: 117 |
] |iucaporas: 10 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 2

\ A | Intensidad FISICA: 5

RONDOS

Porque se ejecuta: Mejora de relacidn entre jugadores,
busqueda lineas de pase y la movilidad.

Que se ejecuta: Apoyos. Lineas de pase. Pases rapidos

Como se ejecuta: Se juega un rondo 8vs2 que puede adaptarse,

buscando mantener la posesiéon de balén, y a la vez tratar de
anotar goles realizando pases entre los conos.

Solucionar: Toma répida de decisién. Busqueda lineas de pase.
* Velocidad en el desmarque.

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.



Cabeceo Juego Aéreo TAREA TECNICA INDIVIDUAL

’ L | ESTRUCTURA

|EsPAcCIO: 10 m

|
|
1, > 3 ( [purACION: 127 |
] |iucaporas:3 |
|
|

: | Intensidad TACTICA: 1

\ Al | 1ntensidad FISICA: 3

Porque se ejecuta: Mejora de Técnica Cabeceo.
Que se ejecuta: Golpeo de cabeza de perfil.

Como se ejecuta: Se realizan trios de tal manera que dos
jugadores se encuentran a los extremos con un balén en las manos
y otro jugador (el protagonista de la accion) se encuentra en medio
de los dos primeros (Cada minuto se rotara). Estos le lanzaran
balones para hacer las siguientes acciones:

- Carrera hacia adelante golpeo de perfil sin salto.
- Carrera hacia adelante golpeo de perfil con salto.
- Carrera hacia atras golpeo de perfil sin salto.
- Carrera hacia atras golpeo de perfil con salto.

Solucionar: Correcta zona de golpeo (parietal)

e Coordinar la carrera y el salto con el golpeo.

e Buscar que el balon vaya a los pies del compafiero receptor del
REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ: golpeo de cabeza.

e Un pie mas adelantado que otro

CREADA Ver 1: BORJA SAMPAYO

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



1vsl Defensa

TAREA TECNICA INDIVIDUAL

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

L | ESTRUCTURA

| EspACIO: 10x5 m

1 > 3 ( | DURACION: 12
. .5
|JuGADORAS: 2

| Intensidad TACTICA: 2

Al | Intensidad FISICA: 5

Porque se ejecuta: Mejora de la entrada, frenada vy
arrancada.

Que se ejecuta: Frenadas, entrada defensa y uso de brazos
Como se ejecuta: En grupos de 4. Dos jugadores participan y
2 descansan. El defensor debe evitar que el jugador atacante
llegue a la linea de fondo con el balén controlado.

Solucionar:

o El defensor debe usar brazos. Intentar tener siempre un pie
delante y otro mas atrasado. Centro de gravedad bajo.
Concentrarse en el baldn y no en las piernas del oponente.

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

al segundo.



Tiro a porteria TAREA DIVERSION

larguero/palos zona esquina

e e
sescesesesenee
esecacessasnss

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

L | ESTRUCTURA

|Espacio: 2

(5, ]

1 > 3 ( | DURACION: 15
|JuGADORAS: 20

: | Intensidad TACTICA: 1

Al | 1ntensidad FISICA: 1

Tarea Diversion

Porque se ejecuta: Mejora de ambiente de grupo
Que se ejecuta: Técnica basica y cohesion de grupo
Como se ejecuta: Se hardn dos grupos para realizar

lanzamientos desde el borde del drea zona de la esquina a la
porteria con el propdsito de tocar larguero (10 puntos) o palo
(5 puntos).

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

al segundo.



