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Opción 1 

 Estilo de xogo: fútbol combinativo 

 Posicionamento defensivo: plegado / defensa zonal 

 Tarefas:  

1. temporizacións defensivas 

2. ritmo de xogo defensivo 

3. conservación de balón 

4. amplitude 

5. profundidade 
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R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 01 

Periodo Competición Día 03/04/12 

Microciclo 1 Hora 20:00 

Obxetivo Amplitude ofensiva Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Temporización defensiva 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 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. 
Nº xogadores: 11 
Distribución: 4 xogadores en dous cadrados para o (3x1) e 3 xogadores 
no outro cadrado. 
Desenrrolo: Onde hai recuperador, os de fora manter o balón e o 
recuperador intentar roubalo. No que non hai recuperador, os tres 
pásanse o balón (control e pase). Para sair os recuperadores deben 
tocar o balón. O xogador que perda ten que ir o cadrado que se quede 
sen recuperador. O que estaba roubando o balón quédase no cadrado. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 



TAREFA GRUPAL 
OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DA AMPLITUDE OFENSIVA 

OBXETIVO SECUNDARIO: TEMPORIZACIÓNS DEFENSIVAS 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 02 

Periodo Competición Día 05/04/12 

Microciclo 1 Hora 20:00 

Obxetivo Temporización defens. Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Profundidade 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                                          05’ 
Fútbol-tenis                                                                                                    10’ 
Organzación: 3 equipos de 4, 5, ou 6 xogadores. Unha superficie de 21 
x 10 mts. dividida a súa vez en tres áreas, dúas máis grandes nos 
exteriores e unha no medio duns 5 x 10 mts. 
Tarefa: Compiten dous equipos que se colocan nas superficies máis 
grandes. Na pequena colócase o equipo que simula ser unha rede. Hai 
que pasar o balón dun campo o outro sen que toquen os do medio 
coma no tenis. 
Regras: Os do medio non poden tocar o balón coas mans nin meterse 
nas outras zonas. Os que xogan tampouco saen da súa zona. Cada 
equipo ten 3 toques. 
Cambio de posicións: O equipo que gaña ao mellor de 3 tantos 
permanece competindo. O que perde pasa a facer de rede. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 



TAREFA GRUPAL 
OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE TEMPORIZACIÓNS DEFENSIVAS 

OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 03 

Periodo Competición Día 06/04/12 

Microciclo 1 Hora 20:00 

Obxetivo Conservación de balón Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Ritmo de xogo defensivo 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Con balón                                                                                     15’ 
Distribuiense polo terreo de xogo varias parellas de conos. Os 
xogadores, o recibir o balón deben buscar rápidamente a parella de 
conos máis cercana, conducir entre eles e pasar a un compañeiro. 
Despois do pase realizase un execicio físico complementario (salto, 
skipping, talóns, etc...). Utilizar varios balóns. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE CONSERVACIÓN DE BALÓN 
OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO 



 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 04 

Periodo Competición Día 10/04/12 

Microciclo 2 Hora 20:00 

Obxetivo Profundidade ofensiva Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Temporización 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Con balón                                                                                    10’ 
Superficie de área: 40 x 40 mts. 
Xogadores: 15 (3 equipos de 5 xogadores cada un) 
Organización: Dentro do campo colócanse dous equipos e  
distribuiense por parellas. Cada parella cun balón. O outro equipo 
quedase fora esperando. 
Toques: Xogo libre. 
Desenrrolo: Os xogadores de dentro pasanse o balón por parellas. Ó 
sinal do adestrador o equipo de fora entra dentro do campo a 
recuperar balóns. O xogador que recupera o balón debe conducilo fora 
do campo e volver dentro a por máis. A parella que perde o balón 
pode apoiar os demais xogadores. Así ata que so queda un balón e se 
xoga un 10 x 5. Contabilizar que equipo tarda menos en recuperar 
todolos balóns. 
Variante: Equipos de 6, 7 ... xogadores. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 



 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE PROFUNDIDADE OFENSIVA 
OBXETIVO SECUNDARIO: TEMPORIZACIÓN DEFENSIVA 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 05 

Periodo Competición Día 12/04/12 

Microciclo 2 Hora 20:00 

Obxetivo Ritmo de xogo defens. Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Amplitude ofensiva 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                                          05’ 
Roldos                                                                                                              10’ 
Superficie de área: triángulo de 6 mts. de lado 
Nº de xogadores: 4, tres por fora (un en cada lado) e un por dentro 
Toques: un ou dous 
Tarefa: os tres de fora pásanse o balón, e o de dentro intenta 
recuperalo, para sair fora hai que tocar o balón. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE CAMBIOS DE RITMO DEFENSIVOS 
OBXETIVO SECUNDARIO: AMPLITUDE OFENSIVA 



 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 06 

Periodo Competición Día 13/04/12 

Microciclo 2 Hora 20:00 

Obxetivo Profundidade ofensiva Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Conservación de balón 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Roldo                                                                                                               15’ 
Distribución nun círculo de 15 mts. de diámetro. Xogan 6 atacantes 
fronte a 2 defensores. A distancia e número de xogadores pódese 
modificar segundo criterio do técnico. Existen 7 conos, diante de cada 
un deles sitúase un atacante, quedando libre un cono ao ser 6 os 
atacantes. Trátase de manter a posesión do balón xogando a 2 toques 
máximo por xogador. Os defensores se “salvan” ambos á vez, sen 
importar quen intercepte, e convértense en defensores o atacante que 
falla e quen lle fixo o último pase. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE PROFUNDIDADE OFENSIVA 
OBXETIVO SECUNDARIO: CONSERVACIÓN DE BALÓN 



 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 07 

Periodo Competición Día 17/04/12 

Microciclo 3 Hora 20:00 

Obxetivo Amplitude ofensiva Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Ritmo de xogo defensivo 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                         05’ 
Xogo (portería móvil)                                                                  15’  
Distribuimos a plantilla en dous equipos. Cada equipo posee unha 
portería móvil que consiste en dous xogadores que suxeitan unha 
corda,.. e que se desprazan libremente pola superficie acotada. 
Búscase o gol pasando o balón por dentro da “portería” 
 
 
 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 



 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE AMPLITUDE OFENSIVA 
OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 08 

Periodo Competición Día 19/04/12 

Microciclo 3 Hora 20:00 

Obxetivo Temporización defens. Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Conservación de balón 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                         05’ 
Roldos de recuperación                                                               10’ 
5 conos por cada grupo de 6 xogadores. 
Organizamos 3 equipos de 2 xogadores por equipo 
Nun pentágono de 4-5 mts de lado e delimitado por conos, 
enfróntanse 4 xogadores contra 2. Os de fora xogan a conservar o 
balón, os de dentro a intentar interceptalo/tocalo. Xógase a 2 toques. 
O equipo que perde o balón, o bote fora ou de maís de 2 toques 
trócase cos de dentro. O obxetivo é ofrecer apoios constantes o 
poseedor do balón, para acadalo os xogadores deberán ocupar o lado 
libre máis cercano ao poseedor do balón para apoialo. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE TEMPORIZACIÓNS DEFENSIVAS 
OBXETIVO SECUNDARIO: CONSERVACIÓN DE BALÓN 



 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 09 

Periodo Competición Día 12/04/12 

Microciclo 3 Hora 20:00 

Obxetivo Ritmo de xogo defens. Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Amplitude ofensiva 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                        05’ 
Quencemento con balón                                                             10’ 
Fórmanse 2 triángulos equiláteros de 12 mts de lado e separados uns 
30 mts entre eles. 1 xogador como mínimo en cada cono salvo no 
inicio que ten 2. Vánse pasando os balóns en forma de 8 de maneira 
que hai un cambio de orientación en cada volta para relacionarse os 
triángulos. Os xogadores van rotando as posicións no seu propio 
triángulo. Introducir dous balóns. Cambiar o sentido de circulación do 
balón. 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE RITMO DE  XOGO DEFENSIVO 



OBXETIVO SECUNDARIO: AMPLITUDE OFENSIVA 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 10 

Periodo Competición Día 24/04/12 

Microciclo 4 Hora 20:00 

Obxetivo Conservación de balón Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Profundidade ofensiva 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                        05’ 
Quencemento con balón                                                              10’ 
Superficie de área: 15 x 15 mts 
Nº de xogadores: 5 
Distribución: Dentro do cadrado 2 x 2 e 1 pivote. 
Toques: Dos, tres... libre, 
Tarefa: Unha parella conservar o bajón, a otra intenta roubalo. 
Regras: A parella que perde o balón pasa a recuperalo. O pivote 
cámbiase si éste perde 3 veces o balón 

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 

OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE CONSERVACIÓN DE BALÓN 
OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA 



 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 11 

Periodo Competición Día 26/04/12 

Microciclo 4 Hora 20:00 

Obxetivo Temporización defens. Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Profundidade ofensiva 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 Paredes 

                           QUENCEMENTO 20:05 / 20:20 

 

Carreira continua                                                                         05’ 
Roldos                                                                                         10’  
Superficie: 25x35 mts; 40x25 mts, 40x33 mts.  
Organización: Colócanse catro porterías pequenas nas esquinas do 
campo. O adestrador con varios balóns. 
Nº de xogadores: 8 (4 x 4) 
Toques: 2, 3, libre. 
Regras: O gol so é válido si se acada en conducción ou con pase e 
control detrás das porterías. 
Duración: De 4’ a 8’. 
Desarrollo: Cada equipo defende as porterías dunha esquina e ataca as 
outras. Sí o balón sae fora o adestrador pasa o balón o equipo que non 
o perdiu.  

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 
TAREFA GRUPAL 



OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE TEMPORIZACIÓN DEFENSIVA 
OBXETIVO SECUNDARIO: PROFUNDIDADE OFENSIVA 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
R. C.  

Deportivo 
A Coruña 

Tempada 2011-2012 Sesión 12 

Periodo Competición Día 27/04/12 

Microciclo 4 Hora 20:00 

Obxetivo Amplitude ofensiva Instalación Abegondo 

MATERIAL ADESTRAMENTO 
Balóns Petos Picas Conos Vaias Chinos Mini portería Balón medic. Cordas Outros  

x x  x   x    

                               EXPOSICIÓN DA SESIÓN 20:00 / 20:05 
Obxectivos secundarios: 

 Ritmo de xogo defensivo 
Obxectivo físico: 

 Potencia anaeróbica aláctica 

Obxectivo técnico: 

 Control-pase 

 Golpeo 

 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 conservación de balón entre tres equipos 
de 4 xogadores, onde as esquinas están delimitadas como zonas 
claves. Dispútase un 4x4 e o equipo que sobra sitúase cada xogador 
nunha das esquinas do rectángulo que actuarán de apoio, polo que 
sempre se xogará unha superioridade de 8x4. O obxetivo do equipo en 
posesión do balón é contactar con tres dos catro xogadores colocados 
nas esquinas para así sumar un punto, o conxunto que máis puntos 
sume gañará a competición. A limitación técnica é de 2 toques para os 
xogadores que conservan e dun toque para os xogadores situados nas 
esquinas.  
Duración: O traballo divídese en tres series de 5’ con 1’ de 
recuperación entre series.  

                            PARTE PRINCIPAL 20:20 / 21:25 

 

 



TAREFA GRUPAL 
OBXETIVO PRINCIPAL BÚSQUEDA DE AMPLITUDE OFENSIVA 

OBXETIVO SECUNDARIO: RITMO DE XOGO DEFENSIVO 

 

                          PARTE FINAL 21:25 / 21:35 
Observacións: 
 

 

Estiramentos                                                                                                  10’ 

 
 
 
 
 
 
 


