Opcién 1

MESOCICLO

e Estilo de xogo: futbol combinativo

e Posicionamento defensivo: plegado / defensa zonal

e Tarefas:

temporizacions defensivas
ritmo de xogo defensivo
conservacion de baldn
amplitude

profundidade

JOSE MANUEL REY EIRIiS
NIVEL Il - TACTICA
2011 / 2012



Tempada 2011-2012 Sesién 01
R.C. Periodo Competicién Dia 03/04/12
Deportivo Microciclo 1 Hora 20:00
A Corufia Obxetivo Amplitude ofensiva Instalacion Abegondo
Balons Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas QOutros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Temporizacion defensiva . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
Carreira continua 05’
Roldos 10’

Superficie: 3 cadrados de 6 x 6 mts, separados por 5, 6, 7... mts.

N2 xogadores: 11

Distribucidn: 4 xogadores en dous cadrados para o (3x1) e 3 xogadores
no outro cadrado.

Desenrrolo: Onde hai recuperador, os de fora manter o balén e o
recuperador intentar roubalo. No que non hai recuperador, os tres
pasanse o balén (control e pase). Para sair os recuperadores deben
tocar o balén. O xogador que perda ten que ir o cadrado que se quede
sen recuperador. O que estaba roubando o balén quédase no cadrado.

PARTE PRINCIPAL

20:20/21:25

TAREA: Amplitud Ofensiva

N2 de Jugadores: 13 + 2 porteros

DIMENSIONES: 3 /4 de medio campo

DURACION: 10 mins

(OBJETIVO: Meter gol dando 8 pases y haciendo que el balén circule por las
tres franjas laterales dentro del mismo ataque

REGLAS: Siempre ha de haber 1 jugador de cada equipo minimo en cada franja
Los comodines no pueden cambiar de franja

VARIANTES: Un solo comodin

Los comodines pueden cambiar de franja
Cada vez que doy un pase cambio de franja
Menos pases

GRAFICO

TAREA: Temporizacion defensiva

N2 de Jugadores: 11 + portero

DIMENSIONES: medio campo

DURACION: 10 mins

OBJETIVO: Equipo atacante cruzar linea y finalizar
Ralentizar el ataque del equipo rival esperando las ayudas defensivas.

REGLAS: Las ayudas defensivas y ofensivas pueden participar tras 5 segundos.
Si el equipo atacante cruza linea habra que contar a partir de ese momento 5
segundos

'VARIANTES: Aumentar o reducir el nimero de jugadores
Aumentar o reducir los segundos

GRAFICO




TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DA AMPLITUDE OFENSIVA
OBXETIVO SECUNDARIO: TEMPORIZACIONS DEFENSIVAS

TAREA:AMPLITUD OFENSIVA

N2 de Jugadores : 11X11

DIMENSIONES:CAMPO ENTERO

DURACION: 2 SERIES DE 12"

OBJETIVO: MEJORA DE LA AMPLITUD OFENSIVA
IMPORTANTE MANTENER SIEMPRE LA AMPLITUD MEDIANTE
JUGADORES O REALIZANDO DESMARQUES A ESAS ZONAS

REGLAS: EN TODO EL CAMPO JUGAMOS UN 11X11.

EN LAS ZONAS LATERALES DE CADA EQUIPO COLOCAMOS 2 PORTERIAS
DE1M.

CADA EQUIPO DEBERA DEFENDER SU PORTERIA GRANDE Y LAS 2
PEQUENAS, EL GOL EN LAS PORTERIAS PEQUENAS VALDRA 1 PUNTO Y
SE CONSEGUIRA MEDIANTE UNA CONDUCCION Y EN LAS PORTERIAS
GRANDES SE CONSEGUIRA DE MODO NORMAL PERO SI ES CON LA
CABEZA DESPUES DE REBASAR UNA DE LAS PORTERIAS LATERALES
VALDRA DOBLE.

VARIANTES:
SI EL GOL VIENE PRECEDIDO DE UN CAMBIO DE ORIENTACION VALDRA
3 PUNTOS.

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 02
R.C. Periodo Competicién Dia 05/04/12
Deportivo Microciclo 1 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Temporizacién defens. Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Profundidade . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
Carreira continua 05’
Futbol-tenis 10’

Organzacién: 3 equipos de 4, 5, ou 6 xogadores. Unha superficie de 21
x 10 mts. dividida a sta vez en tres areas, duas mdis grandes nos
exteriores e unha no medio duns 5 x 10 mts.

Tarefa: Compiten dous equipos que se colocan nas superficies mais
grandes. Na pequena coldcase o equipo que simula ser unha rede. Hai
que pasar o balén dun campo o outro sen que toquen os do medio
coma no tenis.

Regras: Os do medio non poden tocar o baldn coas mans nin meterse
nas outras zonas. Os que xogan tampouco saen da sta zona. Cada
equipo ten 3 toques.

Cambio de posiciéns: O equipo que gafia ao mellor de 3 tantos
permanece competindo. O que perde pasa a facer de rede.

PARTE PRINCIPAL

20:20/ 21:25

 TAREFA: Temporizaciéns

IN® DE XOGADORES: 15 (8X4 + 1Po +2Co)

DIMENSIONS: Todo campo

DURACION: 15'

OBXETIVO: Nun espazo A de 35 x 40 mts e a outro B de 20x70 mts detras da
lifia central colocamos 6 contra 4 no cadrado A con 2 comodins situados na
metade do campo (un en cada banda), 2 defensores no zona B e 1 porteiro.

O equipo de 6 xogadores intenta conservar o balon a dous toques. O
equipo de 4 xogadores procura recuperar o balon. Cando consiga recuperar o
balon 2 undosc dil an finalizar o mais rapido posible
na porteria con porteiro. Os 2 defensas temporizaran esperando a axuda de 4
compafieiros que perderon o balén ante o ataque dos 2 xogadores de banda e
os 4 que recuperaron o balén. En A dous toques, en B libre.

Realizar 2 atagues con cada equipo, despois de cada ataque cdmbianse os roles

eir

VARIANTES: Colocaremos un dianteiro por diante dos centrais para sair con
apoio central

TAREFA: Profundidade ofensiva

N2 DE XOGADORES: 17 (8 x 8 + 1 co)

DIMENSIONS: Medio campo

DURACION: 30'

OBXETIVO: Mellora da profundidade ofensiva por parte de dos dous equipos.

REGRAS: Xdgase nun cadrado de 30 x 30 un 4x4 + comodin ofensivo. O equipo
que consiga acadar 5 toques ou roubar baldn paderd atacar a porteria rival cos
4 xogadores. Os tres defensas do seu equipo para manter o equilibrio
defensivo avanzaran ata o cadrado para en caso de contraataque do rival
temporizar e esperar o repliegue dos compafieiros. Dentro do cadrado
soamente pode haber como maximo 4 xogadores do mesmo equipo.

VARIANTES:




TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE TEMPORIZACIONS DEFENSIVAS
OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA

TAREA:TEMPORIZACIONES

N2 de Jugadores : 11X11

DIMENSIONES:CAMPO ENTERO

DURACION: 2 SERIES DE 12'

OBJETIVO: TRABAJAR TEMPORIZACIONES EN CAMPO PROPIO Y
CONTRARIO PARA ADOPTAR DISTINTOS POSICIONAMIENTOS

REGLAS: EN CAMPO ENTERO JUEGAN 2 EQUIPOS DE 11X11 CON LAS
REGLAS DE UN PARTIDO NORMAL.

UNA VEZ QUE EL EQUIPO ATACANTE PIERDA EL BALON DEBERA
REALIZAR TEMPORIZACION DEFENSIVA,DICHA TEMPORIZACION
DEBERA RELIZARLA EL JUGADOR MAS PROXIMO AL BALON CON LA
PREMISA DE QUE 51 LA PERDIDA ES EN CAMPO PROPIO DEBERA
TEMPORIZAR PAR QUE SUS COMPANEROS REALICEN UN RFEPLIEGUE
HASTA EL BORDE DEL AREA PARA ORGANIZARNOS EN 4+2(DEFENSAS+
MEDIOSCENTROS) COMO ORGANIZACION DEFENSIVA.

51 LA PERDIDA ES EN CAMPO CONTRARIO EL JUGADOR MAS PROXIMO
DEBERA REALIZAR TEMPORIZACION PARA QUE PODAMOS ADOPTAR
UN POSICIONAMIENTO AVANZADO EN 2 CAMPO E IMPEDIR
CONTRAATAQUE ¥ RECUPERAR EL BALON LO ANTES POSIBLE.

VARIANTES:

PARTE FINAL 21:25/21:35

Observaciéns:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 03
R.C. Periodo Competicién Dia 06/04/12
Deportivo Microciclo 1 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Conservacién de balén Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00 / 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Ritmo de xogo defensivo . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
} Con baldén 15’
. Y * 4 Distribuiense polo terreo de xogo varias parellas de conos. Os
& et s, xogadores, o recibir o balén deben buscar rapidamente a parella de
7”/ :'4"‘ conos mais cercana, conducir entre eles e pasar a un compafieiro.
L s & Despois do pase realizase un execicio fisico complementario (salto,
skipping, taldns, etc...). Utilizar varios baldns.
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Yoo a®
a T - a
&
By a

PARTE PRINCIPAL

20:20/21:25

TAREFA: Conservacion de balén

N2 DE XOGADORES: 13 (6 x6 + 1 co)

DIMENSIONS: Dous cadrados de 30x30

DURACION: 4x3'

OBXETIVO: Mellora da conservacion de balén

REGRAS: X6gase nun espazo de 60x30 dividido en dias zonas de 30x30. Parg|
potenciar a conservacion de balén nunha zona unicamente de pode xogar a 2|
toques e na outra libre. Os xogadores poden estar en calquera das duias zonas|
pero procurando manter @ movilidade de zonas. O comedin axuda o equipo|
poseedor na labor de conservacion.

VARIANTES: Variar superficie. Nimero de contactos: nunha zona a un toque €|
na outra a dous.

[ranes: CaMBIOS DE BTG DEFENSIVOS

¥ DE JUSGADDEES: 3 x 3 + 200MODMNES OFERSNGS

INHEN!IGES.. 30x 30
DURACHINE 5

JOBIETT0: COORMMACION ENTRE TRES IUGADORES PaRA RECUPERAR EL
MAAXIMO DE BALOKES BN TRES PAMUTOS DOMIE AFSEMDERAN & DIETINGUIR
L0 MAOVIRIENTOE PARA CONTENER ¥ ORIENTAR CON LOS DE PRESION ¥
[ACHIOUE DE ESPACIDS OUANDO EXETE POSIBILIDAD DE RECLIFERAR O
WTERCEPTAR LA PELOTA. EL ENTRENADOR ANIMARA AL EDLIPO DEFENSOR &
JULE SE ORGANCEN FORMANDD UNA PINZA COMO AMARLLOS EN GRAFICD
DOMDE HAM DE DOMINSR LAS DETAKOAS PR QUE MO HALLA PASES
MTERIORES GUE ROMPAN L& FOSMACION ¥ TENDIEMDD LA TRAMPA HESTA
LOGRAR ROBAR EL BALSS CUMLIENDOSE LA MANMA OUE EL "WENLLTIMG
DEFEMSOR MUKNCA W& AL ULTIMO SECEPTOR DEL BALON ",

REGLAS: AL FINALIZAR L& SERIE INTERCAMED DF ROLES ¥ GANA EL BUE MAS
BALONES AOBE.

[VARIANTES: 5 EL EQUIFD DEFEMNSOR MO EFECTUA BIEM LAS ORIENTACIONES ¥
W0 LEEN O EIECUTAN EEN EL MOBMENTD DE PREZSING, LIMITAR LOS
JCOMTACTOS ACHICAR ESPACIOS U OBLIGAR SOUD & JUGAR POR EL SUELD.
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TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE CONSERVACION DE BALON
OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO




CONSERVACION D BALON

~10x 30 # 2 porercs

Jums global

Funtoaran 1ento los goles como " mimero de peves
(oremise)

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 04
R.C. Periodo Competicién Dia 10/04/12
Deportivo Microciclo 2 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Profundidade ofensiva Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Temporizacion . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
Con balon 10’
Superficie de drea: 40 x 40 mts.
Xogadores: 15 (3 equipos de 5 xogadores cada un)
Organizacion: Dentro do campo colécanse dous equipos e

distribuiense por parellas. Cada parella cun balén. O outro equipo
quedase fora esperando.

Toques: Xogo libre.

Desenrrolo: Os xogadores de dentro pasanse o balén por parellas. O
sinal do adestrador o equipo de fora entra dentro do campo a
recuperar baléns. O xogador que recupera o balén debe conducilo fora
do campo e volver dentro a por mais. A parella que perde o balén
pode apoiar os demais xogadores. Asi ata que so queda un baldn e se
xoga un 10 x 5. Contabilizar que equipo tarda menos en recuperar
todolos baldns.

Variante: Equipos de 6, 7 ... xogadores.

PARTE PRINCIPAL |

20:20/ 21:25

TAREA: Profundidad Ofensiva

Ne de Jugadores: Po+8 VS Po+8y comodin ofensivo.

DIMENSIONES: % de campo y cuatro zonas acotadas en los laterales.

DURACION:

OBJETIVO: Mejora de la profundidad ofensiva + centro lateral.

REGLAS: Partido con continuidad y con finalizacién en |z que el objetivo
es de tratar de llevar el baldn a la espalda del equipo rival{zona lateral
acotada) para asi manifestar profundidad ofensiva y poder realizar centro
lateral sin posicion defensiva. El juego sera libre de contactos salvo el
comodin ofensivo que jugara a tres contactos.

VARIANTES: Suprimir el comodin, utilizar todo el campo en disposicion
11Vs 11,

GRAFICO




[ TAREA: Temporizaciones DEFENSIVAS

N2 DE JUGADORES: 5 x 4 + Po

DIMENSIONES: 1/2 campo + 30 x 30

DURACION: 5 atagues por cada banda

OBJETIVO: Trabajar la izacion defensi li b !

REGLAS: En un cuadrado de 30 x 30 (ver gréfico), se colocan 3 defensores
locados por posici contra 4 que drén la ion del

balon hasta que se produzca una si ion f: ble para despl i a
un jugador atacante que estd situado en la banda contraria junto con otro

defi que serd el do de realizar la vigilancia y la temporizacion
e - def .

sus se

def

VARIANTES: Los atacantes podran realizar ataque libre cuando la situacion
lo permita sin tener que obligatoriamente desplazar el balén a banda.

GRAFICO

TAREFA GRUPAL

OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE PROFUNDIDADE OFENSIVA
OBXETIVO SECUNDARIO: TEMPORIZACION DEFENSIVA

TAREA Frofundided OFENSIVA

|mmmmom; 11x11

DIMENSIONES. campo flesel

DUNACKON: 30

CRIETIVO: Trabajar be p g Tensh A ton de
baltn y finaizacie

REGLAS: Se juega wn partido de 10150l con el reglamento y le premisa para
corseguir ¢f gol 3 chutar deatro de la 1one delimitada.

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién
R.C. Periodo Competicién Dia 12/04/12
Deportivo Microciclo 2 Hora 20:00
A Corufia Obxetivo Ritmo de xogo defens. Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Amplitude ofensiva . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
P Carreira continua 05’
A Roldos 100

."
/
/ AN

S,

/ g

="

aﬁ” Qﬁi

Superficie de drea: triangulo de 6 mts. de lado

N@ de xogadores: 4, tres por fora (un en cada lado) e un por dentro

Toques: un ou dous

Tarefa: os tres de fora pdsanse o balén, e o de dentro intenta

recuperalo, para sair fora hai que tocar o balon.

PARTE PRINCIPAL

20:20/ 21:25

[ranes: CaMBIOS DE BTG DEFENSIVOS

¥ DE JUSGADDEES: 3 x 3 + 200MODMNES OFERSNGS

INHENSIGES. 30x 30
DURACHINE 5

JOBIETT0: COORMMACION ENTRE TRES IUGADORES PaRA RECUPERAR EL
MAAXIMO DE BALOKES BN TRES PAMUTOS DOMIE AFSEMDERAN & DIETINGUIR
L0 MAOVIRIENTOE PARA CONTENER ¥ ORIENTAR CON LOS DE PRESION ¥
[ACHIOUE DE ESPACIDS OUANDO EXETE POSIBILIDAD DE RECLIFERAR O
WTERCEPTAR LA PELOTA. EL ENTRENADOR ANIMARA AL EDLIPO DEFENSOR &
JULE SE ORGANCEN FORMANDD UNA PINZA COMO AMARLLOS EN GRAFICD
DOMDE HAM DE DOMINSR LAS DETAKOAS PR QUE MO HALLA PASES
MTERIORES GUE ROMPAN L& FOSMACION ¥ TENDIEMDD LA TRAMPA HESTA
LOGRAR ROBAR EL BALSS CUMLIENDOSE LA MANMA OUE EL "WENLLTIMG
DEFEMSOR MUKNCA W& AL ULTIMO SECEPTOR DEL BALON ",

REGLAS: AL FINALIZAR L& SERIE INTERCAMED DF ROLES ¥ GANA EL BUE MAS
BALONES AOBE.

[VARIANTES: 5 EL EQUIFD DEFEMNSOR MO EFECTUA BIEM LAS ORIENTACIONES ¥
W0 LEEN O EIECUTAN EEN EL MOBMENTD DE PREZSING, LIMITAR LOS
JCOMTACTOS ACHICAR ESPACIOS U OBLIGAR SOUD & JUGAR POR EL SUELD.

|--u|+;l--u|+|||--|u+|;-|;::::::§
W ¥

y
1
i

.

Tl

Sasmnssamams

TAREA: Amplitud ofensiva.

N2 de Jugad: 7+2 di teriores+ po. VS 7 + 2 comodines
exteriores + po.

DIMENSIONES: Medio campo.

DURACION:

OBJETIVO: Amplitud ofensiva y desdoblamiento.

REGLAS: Tarea con acciones conjuntas y finalizacion, dividimos el espaco
de juego en 3 pasillos, 2 laterales 3 mt y uno central. Dispondremos a los
futbolistas bajo el sistema 3-1-3 ademas de 2 comodines ofensivos por

por el pasillo central previo pase por pasillo lateral o bien directamente
desde pasillo lateral en cuyo caso el gol valdra doble.

los pasillos exteriores, los cuaes jugarén a 3 contactos. Podemos finalizar

VARIANTES: Introducir desdoblamientos, obligar a que el jugador que
pase el balon al pasillo lateral ocupe el lugar del comodin.

GRAFICO

TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE CAMBIOS DE RITMO DEFENSIVOS
OBXETIVO SECUNDARIO: AMPLITUDE OFENSIVA




TAREA: Cambios de ritmo y ritmo de juego defensivo.

N2 de Jugadores: 22, 11vs11

DIMENSIONES: Todo el campo.

DURACION: 2 series de 15 min.

OBJETIVO: Incidir en los cambios de ritmo defensivos en determinadas

hacadoe d

Zonas y si somos r nuevo posici iento.

REGLAS: Tarea de futbol real, en [z gue el terreno de juego esta dividido
en 3 carriles longitudinales. También colocaremos 6 mini porterias de 2m
de ancho, 4 laterales y 2 centrales. Nusstro equipo se posicionard en
nuestro sistema de juego habitua 1-4-1-4-1y el equipe cponents en 1-
4-2-3-1 {préwimo rival liguero). Realizaremos pressing en avanzado, scbre
todo orientandoe la salida del rival hada banda, impidiendo gue traspasen
la miniporteria. Ademas obligaremos a nuestro equipo & ocupar sdlo 2
carriles de los 3 cuando el balénesté en un carril lateral, es dedrsiel
baldn ocupa el carril dch, losjugadores ocupardn dicho carril y el central |
manifestando asi un buen posicionamiento. Si esto ocurriese mutarizmos
nuestro posicionamiento a plegado protegiendo |la miniporteria central.
La forma de progresar en el juego ofensivo por parte de los 2 eguipos
serd atravesando las miniporterias laterales.

VARIANTES

GRAFICO

PARTE FINAL

21:25 / 21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 06
R.C. Periodo Competicién Dia 13/04/12
Deportivo Microciclo 2 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Profundidade ofensiva Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00 / 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Conservacion de balén . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
A RECUPERAR ¥ GOL. Roldo 15’
Distribucidn nun circulo de 15 mts. de didmetro. Xogan 6 atacantes
A@ fronte a 2 defensores. A distancia e nimero de xogadores pddese
gy modificar segundo criterio do técnico. Existen 7 conos, diante de cada
un deles sitluase un atacante, quedando libre un cono ao ser 6 os
x ® atacantes. Tratase de manter a posesion do balén xogando a 2 toques
maximo por xogador. Os defensores se “salvan” ambos & vez, sen
A@ importar quen intercepte, e convértense en defensores o atacante que
falla e quen lle fixo o ultimo pase.
PARTE PRINCIPAL 20:20/ 21:25
PROFUNDIDADE
OFENSIVA:

DESENROLO: Partido a
medio campo entre 2
equipos| 7+po x 7+po) cun
sistema de 1-3-3-1.
Dividimos o terreo de xogo
en 3 zonas{ iniciacion,
creacion e finalizacion). Nas
zonas de iniciacion e
creacion so se podera xogar
hacia diante, con pases ou
conduccions verticais. Na

zona de finalizacion non habera ningunha limitacion, podendo
rematar a xogada libremente, eso si, sen moita demora.

CONSERVACION DE
BALON

DESENROLO: Traballo de
conservacion de baldn a
medio campo. Xogan 2
equipos 8x8 + 2 co.
Dividimos o terreo de
x0g0 en 3 pasillos. Nos
pasillos laterais so
poderan xogar 2
xogadores de cada
equipo ( lateral-extremo)
e no pasilio central 4
xogadores {

mediocentros, mediapuntas, dianteiros,...). Habera 2 comodins
para facer superioridade numeérica ofensiva que poderan xogar

libremente en calquera zona do campo. Buscaremos conserva-lo

balon e pasar polos 3 pasillos, buscando asociarse e craar

superioridade numeérica cos comodins.

TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE PROFUNDIDADE OFENSIVA
OBXETIVO SECUNDARIO: CONSERVACION DE BALON




TAREA: COLECTIVA_PROFUNDIDAD OFENSIVA

N2 DE JUGADORES: 10+ PO x 10 + PO

DIMENSIONES: 78 x 56

DURACION: 2 x 10°

OBIJETIVO: SUPERAR LINEAS RIVALES PROGRESANDO SEGUN MODELC DE
JUEGD

REGLAS: PARTIDO DONDE CADA PERIODO INICIA EL ATAQUE SIEMPRE EL
MISMO EQUIPO.EN JUEGO DEFENSIVC CADA LINEA OCUPA UNA FRANJA QUE
NC PODRA ABANDONAR, EN GRAFICO AZULES ORGANIZADOS CON 1-4-4-2
COMPITEN CON ROJOS EN 1-4-1-4-1, TRATAN DE SUPERAR LINEA MEDIOS
ROJOS SINTIENDO EL ACOSO CONTINUD DEL DELANTERO, SE PERMITE A UN
ROJO MEDIOCAMPISTA INVADIR ZONA DEFENSIVA AZUL PARA DIFICULTAR
PROGRESION SIENDO ENTONCES UN 5 x 2,51 RECUPERASEN AVANZAN RCIOS
PARAS x 4+PO EN ZONA FINALIZACION (11 + 16) LA PROGRESION SERA
ACORDE A MODELO, DIRECTO,COMBINATIVO CON PASES INTERIORES A SUS
MEDICS,CONDUCCION....LOS MEDIOS ROJOS INTENTAN EVITARLO ¥ CUENTAN
CON EL PIVOTE EN COBERTURA INCRUSTADO EN LINEA MEDIOS AZUL, S1EL
BALON SUPERA LINEA DE MEDIOS AZUL TRATAN DE PROGRESAR A SU ZONA DE
FINALIZACION PARA 6 x 5 + PO (16+11),MIENTRAS NO PROGRASEN FUERA DE
SU FRANJAEL PIVOTE PODRA RECIBIR LA AYUDA DE UN MEDIOCAMPISTA
DANDOSE UN 4 x 2.5| ROJOS RECUPERASEN BALON TRATARIAN SEGUN REGLAS
¥ MODELO PROGRESAR SUPERANDO LINEAS AZULES. GANA EL EQUIPO QUUE
MAS GOLES MARQUE.LA PROGRESION EN ZONA DE FINALIZACION ACORDE A
MODELO,BUSCAR BALONES A LA ESPALDA LATERALES,COMBINACIONES PARA
FINALIZAR SIEMPRE POR DENTRO,QUE SIEMPRE RECIBA EL 10 Y DECIDA. ...

VARIANTES:SI EL RIVAL DEL FIN DE SEMANA PRESIONA, PUES RESPETANDO
POSICIONAMIENTOS MARCAR CONSIGNAS COMO "BALON EN POSESION AZUL
FRANJA DE MEDIOCAMPO PUEDEN PRESIONAR TODOS LOS MEDIOS ROJOS

HASTA QUE ENTREN EN ZONA FINALIZACION"EJEMPLO DEL GRAFICO.

erasp

-

L R
(=)

._.
h
—eep T

Hrsns
-

-

* e

GRAFICO

cesenaeh

[

¢ “'Q:“

ATresestad i
€

=

A

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 07
Periodo Competicién Dia 17/04/12
Deportivo Microciclo 3 Hora 20:00
A Corufia Obxetivo Amplitude ofensiva Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Ritmo de xogo defensivo . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
Carreira continua 05’
 / Xogo (porteria movil) 15’

V

O

Distribuimos a plantilla en dous equipos. Cada equipo posee unha
porteria moévil que consiste en dous xogadores que suxeitan unha
corda,.. e que se desprazan libremente pola superficie acotada.
Buscase o gol pasando o balén por dentro da “porteria”

Hs

.
A

A

20:20/ 21:25

AMPLITUDE OFEMNSIVA:

Partido a medio campo
entre 2 equipoes nun

| TuT=2 CO=2PO.
Dividimos o terrec en 3
pasillos & un cadrado de
20w20 nio medio.
Disponemos o5 2
equipos da s=guinte
maneira: Dentro do
cadrado xogase un 3x3,
© mos pasillos exteriores

S pofiemos a 1 laterzl de
cadas equipo e a 1 comedin; e no pasillo central, 1 central 2 1
dianteiro de cada equipo. Cada equipo defende 1 porteria co seu
correspondents porteiro

O desenrolo & o ssguinte: Xégase en principio dentro do
cadrade| toques libres), pero para poder finglizar nas porterias
hay gue pasar antes polos 3 pasillos laterales| 2 toques).
Debemos xogar cos 2 comodins & cos 2 laterales. Os comedins 5o
poderan xogar cos xogadores do cadrade. Unha vez alcanzados
o5 requisitos poderemos finslizar a xogada| teques libres) pero
buscando sempre a 1 comodin para buscar progresion g
manifestar amplitude ofensiva: Podemos buscar 2x1 en banda
cun xogador do cadrado, cun laterzsl ou co diznteiro.




TAREA: Ritmo de juego defensivo

N¢ de Jugadores: 22

DIMENSIONES: Campo Entero

DURACION:

OBJETIVO: Se situan los dos equipos 1 -4 - 2 - 3 - 1. Jugaran un partido.

REGLAS: Sélo se puede recuperar balén a partir del 52 pase hastael 92,y a
partir del 112 hasta el 132

VARIANTES: Variar el n2 de pases a los que se puede robar

TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE AMPLITUDE OFENSIVA
OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO

TAREA: AMPLITUD OFENSIVA

N°® DE JUGADORES: 11 X 11

DIMENSIONES: TODO EL CAMPO

DURACION: 2x &'

(OBJETIVO: EL EQUIPO AZUL CON SISTEMA 1-4-4-2 COMPITE CONTRA LOS
ROJOS EN POSICIONAMIENTO PLEGADO. SE BUSCA QUE EN FASE OFENSIVA
SIEMPRE TENGAMOS JUGADORES EN LAS BANDAS PARA MANIFESTAR
AMPLITUD OFENSIVA.

REGLAS: LOS JUGADORES DE BANDA EN ZONA CREACION O FINALIZACION
SIEMPRE JUGARAN A DOS CONTACTOS O S| CONDUCEN SERA CON
TRAYECTORIA HACIA LA PORTERIA S| SE LOGRA GOL HABIENDO PASADC LA
PELOTA POR UNA DE LAS ZONAS SOMBREADAS ESTE VALDRA DOBLE.

VARIANTES: 51 TE INTERESA QUE EL EQUIPO ROJO JUEGUE EN REFLIEGUE
ADEMAS DE LAS REGLAS CITADAS, EN LAS ZONAS SOMBREADAS SOLO PUEDE
ENTRAR UN DEFENSCR.....SI EL EQUIPO ROJO TE INTERESA QUE JUEGUE EN
AVANZADO PROLONGAMOS LA ZONA SOMBREADA EN CAMPO RIVAL HASTA
MEDIOCAMPO ¥ SEGUIRIA VALIENDO DOBLE EL GOL SI PASARA EL BALON POR
UNO DE LOS PASILLOS LATERALES.CON LOS ROJOS EN AVANZADO, PASILLOS
LATERALES DE 6 METROS DE ANCHO.

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observaciéns:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 08
R.C. Periodo Competicién Dia 19/04/12
Deportivo Microciclo 3 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Temporizacién defens. Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Conservacion de balén . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
,'(. Carreira continua 05’
A A Roldos de recuperacion 10’
3 / 5 conos por cada grupo de 6 xogadores.
a % Organizamos 3 equipos de 2 xogadores por equipo

Nun pentdgono de 4-5 mts de lado e delimitado por conos,
enfréntanse 4 xogadores contra 2. Os de fora xogan a conservar o

A ) balén, os de dentro a intentar interceptalo/tocalo. Xdgase a 2 toques.
3 s O equipo que perde o baldén, o bote fora ou de mais de 2 toques
trocase cos de dentro. O obxetivo é ofrecer apoios constantes o
"~ poseedor do baldn, para acadalo os xogadores deberan ocupar o lado
libre mais cercano ao poseedor do balén para apoialo.
PARTE PRINCIPAL 20:20/ 21:25
TAREA: GRUPAL_TEMPORIZACIONES e
N2 DE JUGADORES: 6 x 4 + PO
DIMENSIONES: SEGUN GRAFICO -
DURACION:
OBJETIVO: RETARDAR EL ATACQUE RIVAL A LA ESPERA DEL REPLIEGUE
DEFENSIVO DE LOS HOMBRES MAS ADELANTADOS.
REGLAS: EL EQUIPO ROJD INICIA ATACQUE CUANDO JUSADORES EQUIPO AZUL
SITUADCS EN BANDA INICIEN SU RECORRIDO PARA AYUDAR A DEFENDER, LOS
JUGADORES ROJIOS EMPIEZAN ATAQUE VARIANDO LA POSICION DE INICIO
CADA OCASION.EL EQUIPC AZUL TRATARA DE RETARDAR EL ATAQUE RIVAL Y rd
LOS ROJOS TRATARAN DE FINALIZAR ANTES DE QUE LLEGUEN LAS AYUDAS. 51 ,0"
EQUIPO AZUL ROBA TRATA DE SOBREPASAR EN CONDUCCION O PASE LA LINEA /
DE MEDIO CAMPO Y LOS ROJOS EVITARLD

VARIANTES: UNA PROGRESION DE LA TAREA SERIA EMPEZANDO LA SECUENCIA

DISTANCIA F;PE.DIO fQF\M PO =16 mtrs
DEJUEGD DE LA MISMA FORMA PERG CON LOS JUGADORES DE BANDA
AZULES SITUADOS A 16 METROS DE LINEA MEDIO CAMPO EN CAMPO RIVAL, DISTANCIA LIN EA DE BANDA =8 mtrs

LA DEFENSA AZUL EN CAMPO PROPIO 4 8 METROS DE LINEA DE MEDIO
CAMPO ¥ CON CADA JUGADOR DE EQUIPO ROJC CON UN BALON PARA QUE
NO SEPAN DE ANTEMANC POR DOMDE EMPIEZA EL ATACUE ¥ LA
ORGANIZACION DEFENSIVA SEA MAS COMPLEJA

TAREA:CONSERVACION DE BALON

N2 JUGADORES:10X10

DIMENSIONES:ESPACIO ENTRE AREAS O MEDIO CAMPO
DURACION: 2 SERIES DE 12’

OBJETIVO: MANTENER EL BALON DURANTE EL TIEMPO NECESARIO
PARA BUSCAR UNA ACCION DE FINALIZACION MEDIANTE PASE

REGLAS:EN EL ESPACIO ENTRE AREAS,JUEGAN 2 EQUIPOS DE 10X10.
COLOCAMOS 5 PORTERIAS COMO SE MUESTYRA EN EL GRAFICO.
EL EQUIPO POSEEDOR BUSCA MANTENER LA POSESION DE BALON Y
MARCAR GOL EN LAS PORTERIAS DISTRIBUIDAS POR EL ESPACIO DE
JUEGO.

PARA CONSEGUIR GOL DEBEMOS DE SUPERAR TRES PORTERIAS
DISTINTAS MEDIANTE UN PASE ENTRE ELLAS RECIBIENDO UN
COMPANERO Y MANTENIENDO LA POSESION ,SI CONSEGUIMOS
REALIZAR ESA PREMISA Y PERDEMOS BALON ANTES DE SUPERAR 3
PORTERIAS TENDREMOS QUE EMPEZAR OTRA VEZ DE CERO.

EL EQUIPO DEFENSOR BUSCA RECUPERAR Y CAMBIAR LOS ROLES.
JUGAMOS A 3 TOQUES COMO MAXIMO.

VARIANTES:
DISTRIBUIR LAS PORTERIAS POR COLORES Y CADA EQUIPO ATACA UN

TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE TEMPORIZACIONS DEFENSIVAS
OBXETIVO SECUNDARIO: CONSERVACION DE BALON




TAREA:TEMPORIZACIONS DEFENSIVAS

N2 de Jugadores : 11X11
DIMENSIONES:CAMPO ENTEIRO
DURACION: DUAS SERIES DE 12’

OBJETIVO: TRABALLAR AS TEMPORIZACIONS COLECTIVAS E REPLIEGUES
COLECTIVOS NUNHA ORGANIZACION DEFENSIVA ZONAL

REGLAS: EN TODO O CAMPO XOGAN DOUS EQUIPOS DE 11X11, O
EQUIPO ATACANTE REALIZARA ATAQUE COMBINATIVO SI O EQUIPO
DEFENSOR RECUPERA A POSESION DO BALON OS DIANTEIROS DO
EQUIPO ATACANTE NON PODRAN PARTICIPAR NA FASE DEFENSIVA PO
LO QUE SE XOGARA UN 11X9.0 EQUIPO DEFENSOR A O ESTAR EN
INFERIORIDADE NUMERICA DEBERA REALIZAR TEMPORIZACIONS
DEFENSIVAS PARA EVITAR O CONTRAATAQUE E A O MESMO TEMPO
DEBERA REALIZAR REPLIEGUES COLECTIVOS HASTA CHEGAR A O
POSICIONAMENTO ELEXIDO.

A O XOGAR EN INFERIORIDADE TRABALLARA CON TEMPORIZACIONS
DEFENSIVAS HATA VER A OCASION DE ROUBAR O BALON O
ADVERSARIO.

VARIANTES:
GRAFICO

PARTE FINAL 21:25/21:35

Observacions: Estiramentos 10’




Tempada 2011-2012 Sesién 09
R.C. Periodo Competicién Dia 12/04/12
Deportivo Microciclo 3 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Ritmo de xogo defens. Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Amplitude ofensiva . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
= =] \ Carreira continua 05’
Quencemento con balén 10’

Férmanse 2 triangulos equilateros de 12 mts de lado e separados uns
30 mts entre eles. 1 xogador como minimo en cada cono salvo no
inicio que ten 2. Vanse pasando os baléns en forma de 8 de maneira
que hai un cambio de orientacién en cada volta para relacionarse os
tridangulos. Os xogadores van rotando as posicions no seu propio
triangulo. Introducir dous baléns. Cambiar o sentido de circulacién do
baldn.

PARTE PRINCIPAL

20:20/ 21:25

[ TAREFA: Ritmo de xogo defensivo

N2 DE XOGADORES: 22 (11x 11)

DIMENSIONS: Todo campo

DURACION: 30

(banda)

OBXETIVO: Manifestar o ritmo de xogo defensivo nas zonas establecidas

para tratar de roubar en estas zonas

REGRAS: Xd4gase en todo campo dous equipos, un co sistema 1-4-2-3-1 e o
outro co 1-4-3-3, coas premisas de buscar temporizacions e orientacions|
defensivas @ zona establecida, manifestando un cambio de ritmo defensivo

VARIANTES:

TAREA:AMPLITUDE OFENSIVA

N2 de Jugadores : 11X11

DIMENSIONES:CAMPO ENTEIRO

DURACION: DUAS SERIES DE 10’

OBJETIVO:TRABALLAR A AMPLITUDE OFENSIVA MEDIANTE UNHA
OCUPACION CONTINUA DOS PASILLOS LATERAIS

REGLAS: XOGAN DOUS EQUIPOS DE 11X11 EN TODO O CAMPO.

O EQUIPO DEFENSOR POSICIONARASE EN REPIEGUE INTENSIVO O
INTERMEDIO BIXO UNHA ORGANIZACION DEFENSIVA ZONAL
PRESIONANDO COLECTIVAMENTE INTENTANDO RECUPERAR O BALON
O ANTES POSIBLE.

0O EQUIPO ATACANTE FARA ATAQUES COMBINATIVOS ,ESTABLECNDO
UN XOGO POR BANDAS ,PARA ELO XOGARA CON AMPLITUDE
OFENSIVA,MANTENDO EN TODO MOMENTO OS PASILLOS LATERAIS
OCUPADOS.0S XOGADORES QUE OCUPAN OS PASILLOS LATERAIS
PODERAN DESOCUPALOS SIN POSESION DO BALON PERO COA
OBRIGACION DE QUE OUTRO COMPANEIRO O OCUPE ,CREANDO DE

FINALIZAR DESDE CALQUERA ZONA PERO PREFERENTEMENTE
BUSCARANSE AS BANDAS.

ESTA MANEIRA UNHA OCUPACION CONTINUA DOS PASILLOS LATERAIS.
MANTENDO ASI SEMPRE UNHA BOA AMPLITUDE OFENSIVA.PODERASE

TAREFA GRUPAL
OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE RITMO DE XOGO DEFENSIVO




OBXETIVO SECUNDARIO: AMPLITUDE OFENSIVA
CAMBIOS DE RITMO DEFENSIVOS

-Todo el campo se divide en 3 pasillos longitudinalmente
-Juego de fltbol global.

-Cuando el baldn se encuentra en las bandas el equipo
en fase defensiva repliega para manifestar equilibrio.
-Cuando el balén se encuentra en el pasillo central, el
equipo debe realizar pressing escalonado sobre el
baldn.

PARTE FINAL 21:25/21:35

Observaciéns: Estiramentos 10’




Tempada 2011-2012 Sesién 10
R.C. Periodo Competicién Dia 24/04/12
Deportivo Microciclo 4 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Conservacién de balén Instalacion Abegondo
Baldns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas Outros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Profundidade ofensiva . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
7_#_'_,,,_.,3! Carreira continua 05’
b I‘ Quencemento con balén 10’
E ,%: i Superficie de area: 15 x 15 mts
; e & f N2 de xogadores: 5
i l/ *® A ! Distribucion: Dentro do cadrado 2 x 2 e 1 pivote.
(AT i -
i Jf Toques: Dos, tres... libre,
! T - Tarefa: Unha parella conservar o bajon, a otra intenta roubalo.
A Regras: A parella que perde o balén pasa a recuperalo. O pivote
cambiase si éste perde 3 veces o baldon
PARTE PRINCIPAL | 20:20/ 21:25

TAREFA: Conservacion de balon

N2 DE XOGADORES: 13 (6 x 6 + 1 co)

DIMENSIONS: Dous cadrados de 30x30

DURACION: 4x3'

OBXETIVO: Mellora da conservacion de balén

REGRAS: Xdgase nun espazo de 60x30 dividido en dias zonas de 30x30. Para|
potenciar a conservacion de balén nunha zona unicamente de pode xogar & 2|
toques e na outra libre. Os xogadores poden estar en calquera das dias zonas|
pero procurando manter @ movilidade de zonas. O comodin axuda o equipo)
poseedor na labor de conservacion.

na outra a dous.

VARIANTES: Variar superficie. Nimero de contactos: nunha zona a un toque €|

TAREA: Profundida Ofensiva

N2 de Jugadores: 22

ONES: Todo el campo

DURACION:

(OBJETIVO: Equipo A Manifiesto juego combinativo
Equipo B Recupero y finalizo antes de 10 segundos

REGLAS: Equipo A Una vez sobrepaso con balén la linea de conos no puedo
jugar hacia atrds. Para meter gol todos en campo contrario

VARIANTES:

TAREFA GRUPAL

OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE CONSERVACION DE BALON
OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA




CONSERVACION DE BALON

«10x 20 # J portercs

Jursgo ghotal

Funtaarkn tento los goles como s nlmero de pees
(rmmina)

PARTE FINAL

21:25 / 21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 11
R.C. Periodo Competicién Dia 26/04/12
Deportivo Microciclo 4 Hora 20:00
A Corufia Obxetivo Temporizacion defens. Instalacion Abegondo
Balons Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas QOutros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00 / 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Profundidade ofensiva . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica aldctica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
N Carreira continua 05’
Roldos 10’

Superficie: 25x35 mts; 40x25 mts, 40x33 mts.

Organizacion: Colécanse catro porterias pequenas nas esquinas do
campo. O adestrador con varios baldns.

N¢ de xogadores: 8 (4 x 4)

Togues: 2, 3, libre.

Regras: O gol so é vdlido si se acada en conduccién ou con pase e
control detras das porterias.

Duracion: De 4’ a 8'.

Desarrollo: Cada equipo defende as porterias dunha esquina e ataca as
outras. Si o baldn sae fora o adestrador pasa o balén o equipo que non
o perdiu.

PARTE PRINCIPAL

20:20/ 21:25

TAREA: Ejercit de temporizacion por parte de los delamieros

N° DE JUGADORES: 6+ POVs6 + PO

DMMENSIONES: Campo completo + un rectangulo de 50 x 20 +
linea de finalizacion a 10 metros del &rea de penalti
DURACION: 20°

(OBJETIVO: Cada equipo debe marcar gol en la porterfa contraria, llevando el
baldn hasta sobrepasar la linea de finalizacion. Bl equipo rival deberé evitarlo
en un primer termino por los de fuera del drado y en segund:
termino con cualquier jugador pasada la linea de finalizacion.

REGLAS: Cualguier equipo podré iniciar el atagque siempre y cuando
conseguir combinar cuatro veces dentro del cuadrado, podrén wtilizar a los
icompafieros del exterior del cuadrado como comaodines.

Hl equipo rival podra robar el bakin antes de la linea del drea de finalizacion,
pero los compafieres deberan abandonar el cuadrado e intentar ocupar el
espacio detras de la linea de finalizacion.

Una vez terminada |a jugada se reincida en el interior del cuadrado.

VARIANTES: =i se roba baln realizar contraataque

GRAFICO

TAREA:PROFUNDIDAD OFENSIVA

N2 de Jugadores ; 1111
DIMENSIONES:CAMPO ENTERO
DURACION: 2 SERIES DE 12°

OBJETIVO: TRABAJAR LA PROFUNDIDAD OFENSIVA
SUPERAR LINEAS BUSCANDO PROFUNDIDAD

REGLAS: EN CAMPO ENTERO JUEGAN 2 EQUIPOS DE 11X11.

EL EQUIPO ATACANTE BUSCA PROGRESAR Y MARCAR GOL.HASTA LA
LINEA DE MEDIO CAMPO JUGAMOS A 3 TOQUES, MAS ALLA DE LA
LINEA DE CENTOR DEL CAMPO HACIA LA PORTERIA ADVERSARIA SE
PUEDE JUGAR SIN LIMITES DE TOQUES.

EL EQUIPO ATACANTE TRATARA DE REALIZAR ATAQUES CON MUCHA
RAPIDEZ, REALIZANDO UN JUEGO VERTICAL PARA DIFICULTAR LA
ORGANIZACION DEFENSIVA.EL ATAQUE SE DEBE REALIZAR EN MENOS
DE 15" ¥ NO SE PODRAN DAR MAS DE 5 PASES CONSECUTIVOS ANTES
DE LLEGAR AL MEDIOCAMPO.

PARA QUE EL GOL SEA VALIDO ES PRECISO QUE TODOS LOS
JUGADORES EXCEPTO EL PORTERO DEL EQUIPO ATACANTE
SOBREPASEN LA LINEA DE CENTRO DEL CAMPO.EL GOL MARCADO CON
LA CABEZA VALDRA DOBLE.

TAREFA GRUPAL




OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE TEMPORIZACION DEFENSIVA
OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA

EXERCICIO
TEMPORIZACIONS
DEFENSIVAS

DESENROLO:

Enfrontamas a dous equipos
11x11. Un equipo saca varios
comers(blanguivermellos),
deiando no ssu campo 8 2
defensas. O equipo gue
defende( blanquiazuis) deixa
=n medio campo a 3
sogadores para reslizar

contrastaque. Cando
recuperen balon e cbrigatorio xogar cos 3 puntas e intentar
finalizar xogada na porteria contraria. Os 2 defensas
blanquivermellos temporizaran esperando o repligue dos seus
companeiros para a axuda defensiva. Despois de varios corners
variamos roles.

3i wemos que non se consegue Xogar cos 3 puntas, faremos
atague pasivo Nos COrNers para que sexa mais facil recuperar o
balan.

PARTE FINAL

21:25 / 21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




Tempada 2011-2012 Sesién 12
R.C. Periodo Competicién Dia 27/04/12
Deportivo Microciclo 4 Hora 20:00
A Coruiia Obxetivo Amplitude ofensiva Instalacion Abegondo
Balons Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini porteria Balon medic. Cordas QOutros
X X X X
EXPOSICION DA SESION 20:00/ 20:05
Obxectivos secundarios: Obxectivo técnico:
. Ritmo de xogo defensivo . Control-pase
Obxectivo fisico: . Golpeo
. Potencia anaerdbica alactica . Paredes
QUENCEMENTO 20:05 / 20:20
Carreira continua 05’
Mantementos 10’

Xogadores: 12 (3 equipos de 4 xogadores)

Superficie: Campo de 40 x 30 mts

Tarefa: Traballo integrado de conservacidn de baldn entre tres equipos
de 4 xogadores, onde as esquinas estan delimitadas como zonas
claves. Disputase un 4x4 e o equipo que sobra sitlase cada xogador
nunha das esquinas do rectdngulo que actuardn de apoio, polo que
sempre se xogara unha superioridade de 8x4. O obxetivo do equipo en
posesion do baldn é contactar con tres dos catro xogadores colocados
nas esquinas para asi sumar un punto, o conxunto que mais puntos
sume gafiara a competicion. A limitacion técnica é de 2 toques para os
xogadores que conservan e dun toque para os xogadores situados nas
esquinas.

Duracién: O traballo dividese en tres series de 5 con 1 de
recuperacion entre series.
PARTE PRINCIPAL 20:20/ 21:25

-Inicio del juego por bandas
-Finalizacién con juego o centro desde bandas
-Para que valga el gol debe estar todo el equipo
en campo contrario y los 3 pasillos ocupados
-Limite de contactos en pasillo central y libre en
bandas

-Los delanteros so6lo juegan en pasillo central

TAREA:CAMBIO DE RITMO DEFENSIVO

N2 JUGADORES:11x11

DIMENSIONES:CAMPO ENTERO

DURACION: 2 SERIES DE 12’

OBJETIVO:MEJORA DEL CAMBIO DE RITMO DEFENSIVO COMBINANDO
ACCIONES LENTAS CON RAPIDAS

IMPORTANTE ESTAR ATENTOS A ESTIMULOS(MAL CONTROL,MAL
PASE,JUGADOR DE ESPALDAS,BALON EN EL AIRE Y SOBRE TODO ZONAS
MAS PRESIONABLES)PARA CAMBIAR EL RITMO DEFENSIVO

REGLAS:EN CAMPO ENTERO JUEGAN 2 EQUIPOS DE 11X11.

EL EQUIPO POSEEDOR DEL BALON TIENE 2 MANERAS DE PROGRESAR
PARA CONSEGUIR GOL,BIEN MANTENIENDO LA POSESION 12" O
PASANDO POR UNA DE LAS PORTERIAS INTERMEDIAS(4MTS CADA
UNA).

EL EQUIPO NO POSEEDOR DEBE EVITAR QUE SE CUMPLA ALGUNA DE
LAS PREMISAS ANTERIORES ,PARA ELLO DEBE MANIFESTAR UN RITMO
DEFENSIVO ADECUADO SEGUN SE DESARROLLE LA CIRCULACION DE
BALON ALTERNANDO UN RITMO ALTO O LENTO SEGUN CONVENGA.

VARIANTES:
REALIZAR RITMO ALTO EN CAMPO CONTRARIO Y MAS LENTO EN
PROPIO.




TAREFA GRUPAL

OBXETIVO PRINCIPAL BUSQUEDA DE AMPLITUDE OFENSIVA

OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO

|TAREFA: Amplitude ofensiva

|N2 DE XOGADORES: 22 (11 x 11)

|DIMENSIONS: Todo campo

DURACION: 30"

(OBXETIVO: Mellora dz amplitude ofensiva por parte dos dous equipos

REGRAS: X6gase un partido coas regras normais. Para que o gol sexa vélido os
equipos tefien que pasar en conduccién por calquera das 2 miniporterias

en banda. Para iso os equipos tratardn de combinar na zona central
coa mision de distraer o equipo rival e cando vexan o momento buscaran
amplitude. Para rematar a xogada pode ser con centro ou volvendo a zona
central de finalizacion para disparar a gol.

de buscar banda.

ES: obrigar a dar un minimo de toques na zona central antes

PARTE FINAL

21:25/21:35

Observacions:

Estiramentos

10’




