FEDERACION DE FUTBOL DE MADRID

COMITE DE ENTRENADORES

“LLA TECNICA DENTRO DE UN ENTRENAMIENTO GLOBALIZADO*

SESION N¢
SESION TIPO

LUGAR - DiA - HORA
Campo " Garciade LaMata" - 09-Septiembre-2006 - 09:30 h?

OBJETIVO :
TECNICA INDIVIDUAL y COLECTIVA

TIPO DE ACTIVIDAD :
FISICO - TECNICA - TACTICA

ORGANIZACION :
N°de Jugadores = 22 ( 20+ 2 porteros)
Material necesario : conos - petos - balones

DESARROLLO :

@ Se comenzara con 5' de movilidad articular - estiramientos, a la vez que se va
transmitiendo al grupo la activacion sicolégica necesaria para afrontar con éxito la
sesion de entrenamiento.

TECNICA INDIVIDUAL

(@ 2' .- Cada jugador con un balén, irhd tomando contacto con el mismo, realizando
habilidad y progresando de semi-estatica a dindmica ...

@ 2'.- Se efectuaran conducciones con ambos pies alternando diferentes superficies,
con cambios de direccién y buena cobertura al balén en todo momento ... todo ello con
una intensidad muy suave al encontrarnos al inicio del calentamiento.

POR PAREJAS
(® 5' .- Cada pareja con un balén.

Realizaran pases en movimiento con diferentes superficies y alturas, haciendo
controles orientados y variando la distancia aleatoriamente para buscar paredes y/o
"encarar" , provocando el regate ...y siendo la distancia para pases cortos y medios




OPCION 2

EJERCICIO DE PASE

Sobre una zona delimitada de 20 x 10 mts, 2 Comodines en el centro colocados a 4
mts de distancia que iran rotando cada 4 repeticiones ...

3' .- EJERCICIO 1.- Pase con fuerza y precision al compafiero ...

1' .- de recuperacion

@ 3'.- EJERCICIO 2.- Con cruce de ambos jugadores ...

@ 1'.- de recuperacion

@ 3'.- IGUAL que ejercicio 1 pero adaptado distancia y todos los pases se
realizardn de cabeza ( dimensiones = 12 x 8 mts y separacion entre comodines
centrales de 4 mts. )

1’ de recuperacion

3'.- IGUAL que ejercicio 2 pero todos los pases se realizaran de cabeza

(@ 1’ de recuperacion

LOS PORTEROS PASARIAN A REALIZAR EL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
PARA HACER POSTERIORMENTE PORTERIA.

ELERCY OF O DF FASE
-L3f enfany enfo-




3 RONDOS DE 8 X 8 MTS

EN DOS RONDOS = DEFIENDEN 2
UN RONDO LIBRE

@ 12' .- 1 s6lo toque; “pagan” el que perdié la posesion de balon y el
compafiero que le paso ...
Iran a defender el rondo que se encuentra “libre” ...

@ 2’ .- derecuperacion
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AL COMIENZO DEL EJERCICIO :

LOS PORTEROS PASARIAN A REALIZAR EL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
PARA HACER POSTERIORMENTE PORTERIA.




PARTE PRINCIPAL DE LA SESION

4 CONTRA2 + 2

2 Zonas de 12x12mts cada una mas una Zona Central Neutra de 2 x 12 mts.
4 Parejas ( cada una de ellas con un color de peto diferente) 4:2+2

Quedarian 2 parejas que entrarian alternativamente cada 2' de trabajo ( una pareja en
cada grupo de trabajode 4 : 2 + 2). En esos 2', realizarian pases, habilidad ...

@ 12' .- A un solo toque las parejas poseedoras del balén. A partir de 4 pases,
se puede pasar a la pareja que esta en la otra zona de 12x12 mts, debiendo acudir a
dicha zona la pareja del color que paso el balén mas la pareja que "paga”.

La pareja del color que pierda la posesion del balon, pasara a "pagar" ...

@ 2'.- Recuperacion
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VARIANTE.-

Igual que el ejercicio anterior pero las dimensiones serdn 25 x 40 mts y se
necesitarian 3 cuartetos ( tres colores de petos diferentes ) para realizar 4:2 + 4 :2

El equipo poseedor del

bal 6n, podra pasarlo al
otro equipo tras 5 pases
mnim entre ellos v evi-
tando la interceptacion

de los dos oponentes

Los otros dos, gue permane-
cen en la zona central, in-
tentaran interceptar el en
vio del balon de un equi po
a otre ...

81 no lo consiguen, cuando
el balon sea control ade por
el otro equipo, i

trar en la zona de éste pa-
ra tratar de recuperarlo ..
"Pagara" el equipo gque pier
da la posesion del balon

J?® de Conservacion 4:2




1 x12’ = SIMULTANEAMENTE

TRABAJO OFENSIVO

ACCIONES COMBINADAS

% DEL CAMPO

10 + PORTERO

1 Serie de 12’

Circulacién de balén con centro y remate

Hacer hincapié en calidad de los pases, del centro y del remate

Rotaci on de posicion




TRABAJO DEFENSIVO

DESPEJE ORIENTADO = LIiNEA DEFENSIVA
1> DEL CAMPO

10 + PORTERO

1 Serie de 12’

Pases — controles orientados — pared técnica — centro — despeje orientado
Tacticamente = salida en linea y repliegue con achique

Hacer hincapié en calidad de los pases, del centro el despeje a zonas pre-fijadas
Desarrollo :

El medio ofensivo, realiza un golpeo cruzado a un central que controla y realiza
despeje orientado hacia el lateral contrario ( esto es, central derecho despejara a
Lateral Izquierdo y Central Izquierdo, despejara a Lateral Derecho ) acompafando la

salida del balén ...

Dichos laterales, controlaran inviertiendo el rol en lateral ofensivo, buscando
una pared con su compafiero y centrando ...

Los centrales y el lateral del lado contrario, replegardn achicando y guardando
la linea, neutralizando el centro bien ellos bien el portero ...

Cada 2 repeticiones completas, es decir, 2 por la derecha y dos por la
izquierda, pasaran a descansar tras la porteria, entrando otros 2 centrales ...

El medio centro ofensivo, acompafiara jugada por si se efectia despeje
defectuoso a la Frontal del area, tratando de finalizar en gol ...




JUEGO DE POSESION 11:11

Se utilizara todo el campo
@ 3x3" + 1'30" de recuperacién entre repeticion.

En la zona central del campo, se delimitardn 10 mts a cada lado de la linea
divisoria del mismo por otros 20 de ancho, quedando una zona de 20 x 20 mts

Los porteros defenderan, cada uno de ellos 1 porteria ...

Los defensas - en linea de 4 - , actuaran de comodines y dispondran de 1 sélo
toque y su pase a otro del interior, no se contabilizara a efectos de finalizar jugada, al
mismo tiempo que NO podran pasarse el balén entre comodines ...

El resto de jugadores, haran un 6 contra 6 en la zona de 20 x 20 mts y
dispondran de 2 toques para poder pasar a otro compariero ...

Una vez realizados, obligatoriamente, un minimo de 5 pases entre los
jugadores de un mismo equipo del interior de la zona, podran abandonar dicha zona
tratando de conseguir GOL a la mayor rapidez posible, utilizando todas las acciones
técnicas que estimen oportunas, provocando una situacionde 6:4 + P ...

Los defensas del otro equipo que se encuentran fuera de la zona, trataran de
neutralizar el ataque del poseedor ...

Una vez finalizada jugada, el portero del equipo defensor lanzara rapidamente
a uno de sus compafieros que se encuentran dentro de la zona de 20 x 20 mts,
iniciindose el ejercicio nuevamente. Igualmente, si uno de los 4 defensores
interceptara el balén en jugada de finalizacion, iniciara posesion, debiendo replegar a
la zona y a maxima velocidad todos los jugadores que estuvieran fuera de la zona
central cuando su equipo atacaba ...




Pueden apoyarse en comodines exteriores
Comodines = 1 toque

Obligatorio 5 pases minimo los de adentro
Salen rapido buscando GOL

Los defensas intentan neutralizar :

Centrales = Interceptacion / Temporizac®

Laterales = Cierre / Interceptac®
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VARIANTE.-

@ 3x3 + 1'30" de recuperacion entre repeticion

Igual que el ejercicio anterior pero la zona serd de 10 mts. por cada campo
desde la linea divisoria, siendo el ancho el del propio campo y no habra comodines
fuera, pues estaran los 10 jugadores de cada equipo en dicha zona jugando 10 : 10, si
bien, a la hora de defender tan sdélo lo haran los 4 defensas, provocando de esta

manera,un6:4 + P




3 toques maximo

Cada 5 pases sin tocar ni interceptar
SALIDA 6:4+P a finalizar jugada

Tras finalizar jugada :
Portero saca con la mano a su equipo ...
el que finalizd jugada, repliegue intensivo

PARTIDO 7:7 + 2P

(» 15 minutos

3 equipos de 7 jugadores + 2 porteros ( al disponer de 22 jugadores, debera
participar un ayudante del entrenador en un equipo )

Desde el borde de un area de penalty hasta el otro borde del area de la porteria
contraria ...

Un equipo esperard el ataque de otro en su mitad de campo replegado ...

Los otros dos equipos estaran disputando el partido en la otra mitad de campo,
sin poder enviar el balébn més atras de la linea de medios de la otra mitad de campo ...

Una vez finalizada jugada ( gol o pérdida de balén ) el equipo poseedor
atacard sobre la otra mitad de campo contra el equipo que estaba esperando ...




Se dispondra 3’ para finalizar la jugada, en cuyo caso, de no haberlo hecho, se
comenzaria un nuevo ataque sobre el campo adversario por el equipo que se
encontraba defendiendo

OPCION = Reducir el ancho del campo hasta las lineas del area de penalty

VUELTA A LA CALMA

10 minutos




CUADRO RESUMEN DEL REPARTO DE
CARGAS DE LA SESION




CALENTAMIENTO 27
PREP° FISICA

VT® A LA CALMA 10
TECNICA 53 (%)
TACTICA

ESTRATEGIA

CHARLA

PART°® ENTREN®

TIEMPO TOTAL 920

(*) La asignacion para el reparto de cargas en entrenamientos globalizados, seran
computadas conforme a los criterios del Cuerpo Técnico ( Entrenador — Preparador
Fisico)

= FUT — BEISBOL. =

Juego de aplicacion idénea para Sesion pre — partido
COMPONENTES A TRABAJAR :

Técnico = Saque de Banda — Despeje Orientado — Controles Orientados — Pases —
Centro — Remate ...




Tactico = Distribucién racional sobre el terreno de juego — Desdoblamientos ...
Fisico = Velocidad de Reaccién

Estratégico = Saque de banda

Sicoldgico = concentracion — sentido colectivo -

Desarrollo : Todo el terreno de juego. La mitad de plantilla contra la otra mitad .

Se comenzara con un saque de banda reglamentario desde la frontal del area
hacia la linea del &rea pequefia ...

El compafiero despejara procurando que el adversario no pueda hacerse con el
control y posesion del balon ... una vez efectle el despeje y éste sea obligatoriamente
fuera del area de penalti y dentro de los limites reglamentarios del campo, comenzara
la carrera, debiendo pasar necesariamente por todos y cada uno de los conos ( setas,
chinos, picas ... ) Si el primer contacto del balén se produce en los limites del campo,
con independencia de que el balén vaya fuera de banda, el golpeo se considerara
vélido a todos los efectos ...

Si por el contrario, el adversario se hace con la posesion del balon y realiza tres
golpeos seguidos por tres jugadores diferentes sin que el balén golpee en el suelo, la
“carrera sera nula”, debiendo regresar él o los jugadores del equipo que efectud el
despeje a la posicion de partida antes del mismo ( el que despejd, lo hara al poste que
corresponde a la primera carrera; el resto, desde el cono donde salieron, NO pudiendo
estar mas de 2 jugadores en un mismo cono, debiendo iniciar la carrera aquellos que
provocaron este desequilibrio zonal )

Si el contrario se hace con la posesion del balon y éste hubiera botado en el
suelo sin dar tres toques sucesivos como anteriormente se citaba, deberan enviar el
balén a banda para realizar un centro y rematar a porteria vacia, debiendo conseguir
gol sin que el balon golpee en el suelo antes de la linea de gol, en cuyo caso, deben
sacar el mismo fuera del area y realizar un nuevo centro al igual que si el remate
saliera fuera y no consiguieran hacer gol ...

Mientras, el equipo que despejd, completara las carreras ... debiendo estar en
una estaciéon ( nunca mas de 2 jugadores ) cuando el remate sea gol, anulando la
carrera de aquel o aquellos jugadores que no estén en una estacién debidamente
ubicados ( no se considerara valida ... )

En cualquiera de los casos las normas se adaptaran a las circunstancias del
equipo en cuestion, esto es, instalaciones, caracteristicas de las mismas, dimensiones,
categoria del equipo




Nota : Con gratitud a Pepe Portolés.

EVOLUCION DE LAS CARGAS DE
TRABAJO

SE HACE IMPRESCINDIBLE CONTROLAR LA EVOLUCION EN EL
REPARTO DE LAS CARGAS, CON EL FIN DE DETECTAR CUALQUIER
DESCOMPENSACION EN LAS MISMAS Y EVALUAR SU APROBACION ( debido a




necesidades puntuales del ritmo competitivo en funcién de los factores internos y
externos ) O AJUSTARLAS EN CASO CONTRARIO.

A CONTINUACION, SE PRESENTA LA “ EVOLUCION EN EL REPARTO DE
LAS CARGAS DE TRABAJO * CORRESPONDIENTE A LA TEMPORADA 2005 * 06.

CABE RESENAR QUE SE PRODUJO CESE DEL ENTRENADOR ANTES DEL
FINAL DE LA 18 VUELTA, CON LO QUE EL ASPECTO — TACTICO — ESTRATEGICO
SE VIO INCREMENTADO.

INICIO DE LA COMPETICION

MICROCICLO 6

VALORES EXPRESADOS EN MINUTOS

110 132 CALENTAMIENTO

B 10| VUELTAALACALMA 0w

0 8 s b
) 503 TECNICA
1% 0% Ticmca

% W ESTRATEGIA

10 1060 PARTD’NO OFICIALES Bp HISICA.

0 %0/ PARTID® COMPETICION B TACTION
R




FINDELA 12 VUELTA

MICROCICLO 27

SEMANA ACUMP°
Minutos Minutos VALORES EXPRESADOS EN MINUTOS

CALENTAMIENTO | 115 030

TUELTAALACALMA | O s
FiICA 100 355 &
TECNICA 25 2999
TACTICA 13 gl
ESTRATEGIA d 130
PARTDNOOFICIALES | 60 205 e

OTECNICA

PARTID°COMPETICION | %0 219

B ESTRATEGIA

825 20459 B PARTIDOS NO COMP®
O PARTCCOMP®




FIN DE LA COMPETICION

MICROCICLO 48

SNIﬁlr\:IL,JAtISISA Gﬁtjt,\g(; VALORES EXPRESADOS EN_ MINUTOS
CALENTAMIENTO | 116 b43
VUELTAALACALMA | 20 2135
FISICA 2 5002 %
TECNICA I [
TACTICA % 5358
ESTRATEGIA 40 1990 B CALENTAMIENTO
PARTD'NOOFICIALES | 0 3135 “M
PARTID’ COMPETICION | 0 4030 mTacTicn
00 badlid aarTocomps




