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: Sesion: Inicio: Fin:

CALENTAMIENTO (25")

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

PARTE PRINCIPAL (757)

Tarea: 056
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Consignas:

Tarea: 057
Espacio:
Tiempo: 60°
Equipos:

Consignas:

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversién Futbolin Humano (177) 10+ Estiramientos




Partido Reducido

TAREA

PARTIDO REDUCIDO

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

b | EsTRucTura |

[EsPACIO: Doble A |

il > 4 ( .| flouracion: 15" |
[JuGADORAS: 20 |

2 [ Intensidad TACTICA: 4 |

4] [intensidad FISICA: 4|

Porque se ejecuta: Mejora defensa disparos a porteria y
acciones rapidas.

Que se ejecuta: Disparos a porteria y bloqueos de disparos.
Como se ejecuta: Se juega en doble drea 2 equipos con un tercer

equipo apoyando por fuera. A dos goles o 2 "se cambia el equipo de
fuera.

Solucionar:

e Tirar mucho y Tapar tiros.
e Jugar con los de fuera.

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 Ofensivo TAREA
Alto/Medio/Lateral PARTIDO CONDICIONADO

sz

s ’ L | EstRucTURA |

| EsPAcIO: Campo 11}

1, > 3 ( |purACION: 60" |

|iucaporas: 11 |

| Intensidad TACTICA: 5 |

> 4] |intensizad FisicA: 4|

Porque se ejecuta: Mejora de pressing alto, medio y lateral
Que se ejecuta: Pressing alto, medio y lateral

Como se ejecuta: Se juega 11vsll centrando en aspectos
defensivos del sistema de juego como:

- Realizar pressing alto, medio o lateral en funcién del

momento todo el equipo.
- Orientar el juego hacia la banda para realizar el
pressing lateral.

N - Atencién a los espacios a la espalda. Perfiles
peorigsernd  Beesiod adecuados para correr hacia atras.
- Impedir golpeos en largo y que el rival saque el balén
de la zona de presion.

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ: - Repliegue de todas las lineas si el baldn nos supera.

Solucionar: Impedir golpeos en largo y salida a zonas despejadas.
e Comunicacion entre lineas
e Replegar rapidamente tras ser superados.

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.



Futbolin Humano TAREA DIVERSION
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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

Y

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 juega al futbolin humano. Juegan dos

equipos. Cada fila de jugadores debe Gnicamente moverse en
su espacio y deberan de ir unidos bien cogidos de la mano o
a través de una cuerda o picas.

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

al segundo.



