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: Sesion: Inicio: Fin:

CALENTAMIENTO (25°)

Consignas: Movilidad Articular 5"+ Protocolo 3(Miércoles) 15"+ 5° Carrera

PARTE PRINCIPAL (757)

. Tarea: 069
Espacio:
Tiempo: 15°
Equipos:

Consignas:

Tarea: 068
Espacio:
Tiempo: 60°
Equipos:

Consignas:

Lo T

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Partido Reducido Pase mano gol cabeza (167) 10+ Estiramientos




Presion Alta Todos 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 alto.
Que se ejecuta: Pressing alto.
Como se ejecuta: Se juega 11vsll realizando una presién alta
tras pérdida de baldn:
- Los 3 jugadores mas cercanos rodean al jugador rival

gue roba el balén por cada costado tapando posibles
lineas de pase a sus espaldas.
- Jugadores con cercania media avanzan pasos para

[\ tapar lineas de pase tras estos jugadores.

LLLY

- Jugadores lejanos cierran espacios hacia adentro y
CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO hacia adelante con perfil adecuado para correr ante

envio largo del rival, vigilando situacién de
REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

adversarios que no estdn en fuera de juega vy
encimandoles.

Solucionar: Concentracién plena en el juego. Cambio de chip

e Comunicacion entre lineas

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.



Transicion Ataque-Defensa TAREA
Situacion Especial Partido

s 4 | ESTRUCTURA
| EspAciO: 30x40

|
|
1. > 3 ( |puraciON: 15 |
] [JuGADORAS: 20 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 4

3 A | Intensidad FISICA: 3

Porque se ejecuta: Mejora momento tras pérdida de balén.
Que se ejecuta: Transicion ataque-defensa (ley 5”).

Como se ejecuta: Se juega 9vs9 manteniendo posesién de baldn.
Cuando se pierde baldén rapidamente se debe buscar realizar la
presién de los 2 jugadores mas cercanos debiendo el resto de
jugadores cerrar posiciones. Cuando el equipo rojo roba puede
realizar ataque.

El entrenador podra meter un segundo baldn si el equipo azul no lo
pierde para favorecer el niUmero de transiciones.

Solucionar: Cambio de chip répido. Cerrar espacios.

* Vigilar la espalda. Perfil adecuado para correr.
e Concentracion. Vigilancias.

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.



Partido reducido pase mano TAREA DIVERSION
y gol de cabeza

p . | EsTRucTURA |

N ]
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
“— b w— b s Como se ejecuta: Realizar un partido entre dos equipos

realizando pases con la mano y metiendo gol de cabeza

L]

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.



