Categorl'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 (757)

Tarea: 116
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Tarea: 117
Espacio:
Tiempo: 60°
Equipos:

. Consignas:

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Pilla-Pilla (168) 10"+ Estiramientos




Transicion Ataque-Defensa

TAREA

Situacion Especial Partido

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

EE

. | ESTRUCTURA

| espacio:F7

| Intensidad TACTICA: 4

|

|

1 > 3 ( |puracion: 157 |
|iucaboras: 20 |

|

|

A | Intensidad FISICA: 3

Porque se ejecuta: Mejora momento tras pérdida de balén.
Que se ejecuta: Transicién ataque-defensa (ley 5”).
Como se ejecuta: Se juega en campo de fatbol 7 en dos
subespacios. El equipo blanco tiene el baldn y debe realizar 7 pases
para poder atacar. Pueden pasar dos cosas:
1. El equipo blanco consigue hacer 7 toques, ataca y finaliza
la jugada. Por lo que el equipo rojo comenzara a realizar 7
toques con un baldn dado por el portero de ese lado. El
equipo azul deberad llegar para defender antes de la
realizacion de esos 7 pases para defender.
2. O el equipo azul puede robar el baléon debiendo buscar
pasarlo al equipo rojo con la oposicidn del equipo blanco.
Si el equipo azul consigue hacerle llegar el balén al equipo
rojo, el equipo blanco debera ir a defender la jugada. Pero
si el equipo azul no consiguiera pasar el balén al equipo
rojo, el equipo blanco continuara el ataque.

Solucionar: Cambio de chip rapido.

e Recorridos largos y rapidos
e Concentracion. Proteger rapido la porteria.

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

al segundo.



Presion media 3 jugadores TAREA
PARTIDO CONDICIONADO

P L | EsTRUCTURA |
| EspAcIO: Campo 11

1, > 3 ( |purACION: 60" |

|iucaporas: 11 |

| Intensidad TACTICA: 5 |

> 4] |intensizad FisicA: 4|

Porque se ejecuta: Mejora del pressing media.
Que se ejecuta: Pressing media.
Como se ejecuta: Se juega 11vsl1, cuando se pierde el baldn se
debe realizar:
- Pressing de las 3 jugadoras mas cercanas a la zona

donde se ha perdido la pelota.
- Recuperacidn de la posicién del resto de jugadoras.

Solucionar: Concentracién plena en el juego. Cambio de chip
A e Recuperar posiciones.

e e Los 3 jugadores que saltan al pressing tras pérdida deben ir
conjuntados tapando lineas de pase interiores y orientando hacia la
CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO banda la circulacion
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.



Pilla-Pilla piedra, papel o
tijera

TAREA DIVERSION o
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CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO (OK) EJECUTADA 12 VEZ:
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|
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|
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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 pilla-pilla:

- Pilla-pilla normal: uno o varios pillan y los demas
escapan, cuando se pilla a alguien se cambia los
roles.

- Pilla-pilla todos pillan: todos pillan y todos pueden
ser pillados. Cuando alguien es pillado debe quedarse
en el sitio y hacer algun tipo de ejercicio (sentadilla,
propiocepcién...). Las personas pilladas podran ser
liberadas cuando la persona que les pillo sea pillada
por otro jugador.

Si dos personas se pillan a la vez realizaran un piedra,
papel o tijera, quedandose pillado el perdedor.

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

al segundo.



