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:

Sesidn: Inicio: Fin:

A A .

Consignas: Movilidad Articular 5"+ Protocolo 2 (Miércoles) 15"+ 5° Carrera

PARTE PRINCIPAL )

Tarea: 092
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Consignas:

Tarea: 093
Espacio:
Tiempo: 60°
Equipos:

Consignas:

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Tres en Linea (170) 10+ Estiramientos




Evoluciones

TAREA

EVOLUCIONES

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

4 | ESTRUCTURA

|espacio: 3

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

| Intensidad TACTICA: 1

Al | Intensidad FISICA: 2

Porque se ejecuta: Mejora coordinacién de movimientos y
ocupacion de espacios.

Que se ejecuta: Desplazamientos, centros, desmarques y
ocupacion de espacios.

Como se ejecuta: Se realiza la siguiente evolucién en dos
equipos. El equipo azul comienza por la izquierda y el rojo por la
derecha. Tras 7 "cambio de lado.

- Apertura a lateral, apoyo por detras del medio que recibe
pase y juega con el otro medio. El extremo entra dentro y
el medio hace un desplazamiento al lateral que sube al
espacio.

- Ocupacion de espacios: Extremo de lado del centro por
detrds del lateral. Medio centro cercano zona de borde
area. Delanteros se cruzan, uno primer palo otro segundo.
Extremo contrario llegada borde de area lejana para entrar
a partir de ahi. Medio centro lejano zona media del campo.
Lateral opuesto cerrado.

Solucionar: Movimientos coordinados.

e Ocupacion de espacios adecuados
e Buenos centros y 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.




Transicion Defensa-Ataque TAREA

PARTIDO CONDICIONADO

ase

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

| ESTRUCTURA

Fa

| EsPAcIO: Campo 11}

| DURACION: 60’

|JuGaDORAS: 11

| Intensidad TACTICA: 5 |

| Intensidad FISICA: 4

Porque se ejecuta: Mejora momento tras recuperacién de

balon.

Que se ejecuta: Transicion defensa-ataque.
Como se ejecuta: Se juega 11vsll centrando en aspectos tras

recuperar el balén como:

- Sacar de zona de recuperacién rapidamente

mediante pases seguros o pases hacia atras.

- Buscar amplitud del campo tras recuperacion vy

apoyos de jugadores por delante y por detrds

perfilados con intencién de orientar el juego hacia el

otro lado.

- Intentar realizar acciones rapidas de contraataque.

Solucionar: Concentracién plena en el juego. Cambio de chip

e Ofrecerse
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.




3 en linea

TAREA DIVERSION

"

E----p"'!"h

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

EJECUTADA 12 VEZ:

. L | EsTRucTURA |
| 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
Como se ejecuta: Se juega al 3 en linea. Se hacen dos grupos.

Sale un jugador de cada equipo y coloca un peto o seta en
uno de los espacios, vuelve y sale el siguiente. Gana el equipo
gue consigue el 3 en linea o raya.

Posteriormente se puede hacer conduciendo un balén.

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

al segundo.



