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

LENENSE

Categorl’a Periodo Dia: Instalaciéon: Campo Vestuario:
Mesociclo Mes/Afo: Activo: Descanso:
Microciclo Temporada: 2024-25 Duracién Total:

Entrenador: P PRy P
Sesion: Inicio: Fin:

A U

Consignas

Consignas

Consignas

Tarea: 138
Espacio:
Tiempo: 12°
Equipos:

Tarea: 135
Espacio:
Tiempo: 11°
Equipos:

Tarea: 101
Espacio:
Tiempo: 12°
Equipos:

Consignas

Consignas

Tarea: 136
Espacio:
Tiempo: 12°
Equipos:

Consignas

Tarea: 139
Espacio:
Tiempo: 10’
Equipos:

Tarea: 140
Espacio:
Tiempo: 12°
Equipos:

PARTE FINAL

Consignas: Tarea Diversion Habilidad balon grupal y encestar a canasta reto colectivo (162) 15+ Estiramientos




Desplazamiento

TAREA TECNICA INDIVIDUAL

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO

EJECUTADA 12 VEZ:

| ESTRUCTURA

|espacio: 3

| DURACION: 12

|JuGADORAS: 20

| Intensidad TACTICA: 1

| Intensidad FISICA: 1

e Buscar goles.

Porque se ejecuta: Coordinar
desmarque para evitar fuera de juego.

Que se ejecuta: Desplazamiento, desmarque, control y tiro.
Como se ejecuta: Habrd dos equipos (competicidn de goles)
cambiando de perfil a los 6°. La jugadora con baldon abre a
jugadora de banda quien controla y realiza un desplazamiento hacia
el desmarque a la espalda del defensa (poner cono) de la delantera
que previamente ha hecho un movimiento de engafo para un
posterior desmarque a la espalda del defensa (cono).

desplazamiento con

Solucionar: Coordinacién para evitar el fuera de juego. Importante
el movimiento del jugador de banda en diagonal

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

al segundo.



TAREA
FISICA

i 4 Y1 ESTRUCTURA
| EspAciO: 7x20

|
|
1, ) g < |puracion: 127 |
] [JuGADORAS:9 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 2

K A [ Intensidad FISICA: 4

RONDOS

Porque se ejecuta: Mejora de relacién entre jugadores vy
busqueda lineas de pase.

Que se ejecuta: Presion. Apoyos. Lineas de pase

Como se ejecuta: Se juega 3vs3. Un jugador del equipo rojo hace
un pase y en ese momento los jugadores del equipo azul saldran
desde linea de fondo a defender la porteria lejana. El equipo rojo
podra finalizar la jugada tras 5 pases. El 3vs3 se hace con marcaje
al hombre.

Rotacion: el equipo que ha defendido pasa a atacar. El que ha
atacado descansa. Y el equipo que ha descansado defiende.
Solucionar: Toma rapida de decisién. Busqueda lineas de pase.

e Buscar desequilibrio con 1vs1 o jugadas rapidas.

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.



TAREA
FISICA

i . Y| ESTRUCTURA

| EspaciO: 12x20

|
|
1, ) i < [purACION: 127 |
] |iucaporas: 12 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 2

K A | Intensidad FISICA: 5

RONDOS

Porque se ejecuta: Mejora de relacidon entre jugadores,
busqueda lineas de pase y la movilidad. Sacar el baldn de la
zona. 3er Hombre

Que se ejecuta: Apoyos. Lineas de pase. 3er hombre

Como se ejecuta: Se juega un rondo con tres subespacios, dos de
juego y uno de zona intermedia. En el subespacio de juego con
baldon habra un 4vs2 + Comodin (adaptable n° jugadores) que
buscaran conectar con la zona intermedia donde se encuentra el 2°

comodin, si lo logran ambos jugadores rojos laterales subiran por
banda para recibir un pase de cara del jugador comodin y bien

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO entrar conduciendo o conectar con sus compafieros rojos del otro
subespacio de juego. A este Ultimo subespacio de juego llegaran
REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ: por un lado, los dos laterales rojos y el comodin de la zona

intermedia y a su vez dos jugadores defensores azules.
Solucionar: Toma rapida de decisién. Busqueda lineas de pase.
* Velocidad en el desmarque.

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



Regates y fintas TAREA TECNICA INDIVIDUAL

i L | ESTRUCTURA

| EsPAcCIO: 10 m

|
|
1, ) i < [purACION: 127 |
] |iucaboras:3 |
|
|

| Intensidad TACTICA: 1

K | Intensidad FISICA: 2

Porque se ejecuta: Mejora de regates y fintas.
Que se ejecuta: Diferentes tipos de regate.
Como se ejecuta: Se realizan trios de tal manera que dos

jugadores se encuentran a los extremos, y un jugador en el centro.
El jugador 1 (J1) tendrd balén e ird hacia el jugador defensor

- Double cut (Video 138a) pasivo 2 (J2) y J1 le hard un regate, pasando el balén al jugador 3
- High wave (Video 138b) (33). Tras ello, el jugador J2 ocupara el lugar de J1, y J1 el de 12
- Ruleta (Video 138c) pasando a defender la posterior accién de J3. Cada regate se hara

. . . P 3’ intentando que lo hagan por ambos perfiles.
- Mover al adversario de un lado a otro dominando el balén y de espaldas a él sin que 4 ganp P

este pueda sobrepasar la linea de seta a seta (Video 138d pero de ESPALDAS!!!). Posteriormente realizaremos la tarea 2 que consistird en mover al

adversario de un lado a otro de la seta sin perder el control del

balén estando de espaldas a él, sin que dicho adversario pueda
CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO cruzar la linea imaginaria que hay entre seta y seta.

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ: Solucionar:

e Ir en carrera sin pararse a realizar el regate

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



Pierna Alejada

TAREA TECNICA DUAL

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

L [ EstrRucTURA ]

|espacio: 3

1, ) g < | DURACION: 10°
] |JuGADORAS: 20

] | Intensidad TACTICA: 1

K | Intensidad FISICA: 1

Porque se ejecuta: Mejora control pierna alejada.

Que se ejecuta: Pierna aleada y arrastre.

Como se ejecuta: Se realizan dos grupos y se realiza
competicion de goles. La J1 comienza realizando una conduccién

para hacer un pase ante el retroceso de la J2 quién realiza un
control con pierna alejada y un posterior disparo a porteria.

Solucionar: Atencion a los controles con pierna alejada.

e Coordinar los movimientos de desmarque con el pase. Buenos
pases y buenos movimientos.

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

al segundo.



Dobladas TAREA TECNICA DUAL

i . | ESTRUCTURA

|espacio: 3

|
|
1, ) i < [purACION: 127 |
] |iucaporas: 20 |
|
|

] | Intensidad TACTICA: 1

K | Intensidad FISICA: 1

Porque se ejecuta: Mejora dobladas.

Que se ejecuta: Dobladas

Como se ejecuta: Se sale por trios desde el medio campo. La
jugadora 1 realiza pase a J2 y doble por fuera. J2 realiza pase a J3
y dobla por fuera. J3 realiza pase a J1 y dobla por fuera. J1 dispara
a porteria.

Solucionar: Pases por delante sin frenar la carrera del compafiero.

e Buenos pases y buenos movimientos. Jugar a dos toques.
Atentas a los rechaces

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.



Habilidad de balon grupal
reto colectivo 1

TAREA DIVERSION

r

CREADA Ver. 1: BORJA SAMPAYO

REVISADA: JUAN CARLOS PAINO EJECUTADA 12 VEZ:

[ L | _EsTRUCTURA |
| espacio: 2 |

1. ) 3 ( . |DuRACION: 15" |
] |iucaporas: 20 |
] | Intensidad TACTICA: 1 |

K | Intensidad FISICA: 1 |

Tarea Diversion

Porque se ejecuta: Mejora de ambiente de grupo
Que se ejecuta: Técnica bdsica y cohesion de grupo
Como se ejecuta: Realizar habilidad de balén grupal. Se

puede hacer:

- Mantener balén por parejas con un bote o sin bote
en el medio.

- Mantener balén en grupos de 4 dos filas enfrentadas
con un bote o sin bote en el medio.

- Mantener baldn dos filas todo el grupo con un bote o
sin bote en el medio. El reto se cumple cuando todas
han tocado el balén al menos una vez.

- Estando las jugadoras colocadas en linea hacia una
canasta (cubo) o aro pasar la pelota de una a otra
hasta llegar a encestar (si se cae se empieza de cero).
Primero grupos pequefios de 4 y luego grupos de 8.

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

al segundo.



