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: Sesién: Inicio: Fin:

CALENTAMIENTO (25")

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

PARTE PRINCIPAL (60 ")

Tarea: 058
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Consignas

Tarea: 061
Espacio:
Tiempo: 30°
Equipos:

Consignas

Tarea: 059 Tarea: 060
Espacio: Espacio:
Tiempo: 7° Tiempo: 7°
Equipos: Equipos:

Consignas Consignas

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Penaltis (177) 15"+ Estiramientos




Defensa a los Espacios

TAREA

TACTICA LINEAS

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

EJECUTADA 12 VEZ:

L | _ESTRUCTURA |

|espacio: 3 |

i . g - |puracion: 157 |
|iucaporas: 20 |

] | Intensidad TACTICA: 2 |

|

| Intensidad FISICA: 3

Porque se ejecuta: Mejora movimientos linea defensiva y
centrocampistas, y su posicionamiento.

Que se ejecuta: Achique, repliegue, basculaciones, perfiles,
posicidn ante centro.

Como se ejecuta: Se juega un 9vs8. Primero se hard el ataque de forma
pasiva y luego de manera activa.
Movimientos a entrenar:
- Golpeo en largo disputa de centrales + llegada medio triangulo para 22
jugada.
- Golpeo en largo disputa de medio mas centrales por detras
- Salida de un medio + cierre de los extremos y el otro medio por detras.
Si el balén cae a zona de centro de linea de fondo:
- Lateral tapa centro y el extremo atento para el pase atras o el rechace.
Los medios importante zona de rechace.
Si el extremo no llega y dos rivales encaran al lateral uno conduciendo hacia dentro
y otro desdoblando por fuera, un medio debe llegar en su ayuda y el lateral esperar
a esto tapando la posible incursién por dentro del extremo en conduccién antes de
soltarle e ir a por el atacante que desdobla por afuera

Solucionar:
* Perfiles muy importante para correr y ante el centro (culo a

porteria y uso de brazos).
e Achique ante pase atras o despeje. Basculaciones. Cierre de linea.

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

al segundo.



(6, ]

i L Y |_ESTRUCTURA |
|EspaciO: 3 |
1, > 3 ( | DURACION: 7° |
] |iucaporas: 20 |
] | Intensidad TACTICA: 1 |
b 4 I Intensidad FISICA: 1 I
Porque se ejecuta: Mejora marcas en saque de banda y
organizacion defensiva.
Que se ejecuta: Marcas, ocupacion espacios defensivos.
Como se ejecuta: Se realizan acciones reales del saque de banda
colocando previamente a los jugadores y dejando desarrollar la
jugada hasta su final.
Solucionar:
e Correcta ocupacion de espacios y marcajes.
e Evitar que saquen el balén a la zona alejada.

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.
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| Intensidad TACTICA: 1

h /] I Intensidad FISICA: 1

Porque se ejecuta: Mejora presidn saque de puerta vy
organizacidn defensiva.

Que se ejecuta: Marcas y presidn ocupando espacios
defensivos y atentos a baldn en largo.

Como se ejecuta: Se ejecutan el saque de puerta buscando
orientar la presidon hacia una banda, atentas siempre al juego
directo y la 22 jugada.

Solucionar:

e Correcta ocupacién de espacios y marcajes.
 Evitar golpeo facil en largo y salir a zona alejada. Atentas a 22
jugada.

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.



Pressing Ofensivo

TAREA

TACTICA GRUPAL

|
|

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

EJECUTADA 12 VEZ:

ssssasssasasan

. | ESTRUCTURA

| espacio: 3

; > 3 ( | DURACION: 30°
|JuGADORAS: 20

| Intensidad TACTICA: 4

I Intensidad FISICA: 3

Tactica Grupal

Porque se ejecuta: Mejora coordinacién del pressing.

Que se ejecuta: Pressing alto, medio y lateral.

Como se ejecuta: Se juega un 9vs9. El equipo rojo circulara el

baléon con la intencion de meter gol en las porterias pequefias.

Mientras el equipo azul realizard en diferentes momentos pressing

coordinado en saques de puerta o esperando un error para ir de

manera conjunta al pressing alto cuando el balén esta en el medio

o cuando el balén va a una banda. Se orientard la circulacién de

balén hacia la banda donde se intensificara la presion.

Solucionar:

e Orientar juego hacia la banda

¢ Empujar desde la linea defensiva la presidon. Importante la
comunicacién para decidir cudndo ir todas a una a presionar. Si
va una jugadora las demas tienen que acompaniar.

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

al segundo.



Penaltis

TAREA DIVERSION

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

i L | _ESTRUCTURA |
| espacio: 3 |

1l . > 3 ( i |puracion: 157 |
] |iucaporas: 20 |
g | Intensidad TACTICA: 1 |

K | Intensidad FISICA: 1 |

Tarea Diversion

Porque se ejecuta: Mejora de técnica de tiro

Que se ejecuta: Técnica basica de tiro

Como se ejecuta: Se realiza competicion de tiro de penaltis
entre dos equipos.

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

al segundo.



