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ORIENTO EL CONTROL Y

v{(‘_ PECISION CON PASE LARGO
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ORIENTACION

CONDUCCION Y
CENTRO
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ACTIVIDAD: FISICO-TECNICO
INTENSIDAD ENTRE CAMBIOS DE POSTA PUEDE SER VARIABLE SEGUN LA EXIGENCIA QUE BUSQUEMOS
DURACION 15

EN LA MITAD CAMBIAMOS DE SENTIDO Y DE PERFILES DEL GOLPEO HACIA EL OTRO LADO, MOVIENDO LOS CONOS
NECESARIOS.

n 2 A
& \ CONTROL Y PASE ENTRE CONOS

PARA QUE COMPANERO QUE HA
INICIADO TIRE A PORTERIA

n AL

INICIAMOS DESDE BANDA
€ 4 = CON PASE ELEVADO +CAMBIO

/i: DE ORIENTACION.

ACTIVIDAD: TIRO+CAMBIO “O. + PASE PRECISION

4 GRUPOS DE 4-5 JUGADORES. UN GRUPO EN CADA POSTA. INICIAMOS EN “1" CON CAMBIO DE
ORIENTACION, CONTROL EN “2" PASE ENTRE CONOS DE NUEVO A JUGADOR QUE INICIA Y FINALIZA
CON TIRO. LO MISMO LO DUPLICAMOS EN LA PORTERIA EN MEDIO CAMPO DESDE EL OTRO PERFIL
PARA GOLPEAR CON DERECHA Y ES DONDE SE SITUAN LOS OTROS DOS GRUPOS.
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GRUPOS DE GRUPOS DE

DEFENSAS EN ZONA D CENTRO ATACANTES

1- IVAN SOLO ATACANTE SIN 1- RUBA

MARCOS OPOSICION SLOMI

mopno &S . ABAD

RODRI
ANUAR
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CAMBIO DE 2-GALLEGO
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ISRAELI CENTRO REMATE
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KEVIN
ISRAELI

JIM
PAPE
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ACTIVIDAD: CAMBIO DE ORIENTACI ON CONTRA LINEA DE 4

2 EQUIPOS ATACANTES Y DOS DEFENSORES SE TURNAN EN C ADA EVOLUCION
RECUPERAR 2°EN LA 6 SALIDA

VARIANTE: DESPUES DEL CAMBIO DE ORIENTACION JUEGO REAL, SE PUEDE PASAR DENTRO

PERFIL DE PERFIL DE
DERECHA
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PASO Y ME VOY

PASO Y ME VOY
AL CONO DE AL CONO DE
ENFRENTE ENFRENTE

ACTIVIDAD: CAMBIOS DE ORIENTACION+FINALIZACION
MATERIAL: 8 PICAS 4 CONOS BALONES,

DESARROLLO: TODOS LOS JUAGADORES + PORTEROS. 4 GRUPOS SITUADOS EN LOS CONOS. SE INICIA CON CAMBIO DE ORIENTACION AL
JUGADOR DEL GRUPO DE ENFRENTE, ESTE CONTROLA, REALIZA UNA CONDUCCION HACIA DENTRO POR DELANTE DELAS PICAS COMO SI
ESTAN FUERAN LOS 4 DEFESENSAS, FINALIZANDO CON TIRO A PORTERIA. EL JUGADOR QUE TIRA PASA A CONO DE ENFRENTE DE DONDE LE
HA VENIDO EL PASE, UN PERFIL TIRARA CON LA IZQUIERDA Y LUEGO CAMBIAMOS AL OTRO PERFIL, QUE SERA CON DERECHA. EL CAMBIO DE
PERIL LE ESTI PULARE YO A MITAD DEL EJERCICIO.

DURACION: 10-15
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_ SALATAN LA
[N VALLA. SI

Ve RECIBEN BALON

GANANA

< PROFUNDIDAD Y

CENTRAN. SINO
|| LLEGADA PARA
REMATAR

PASA BALON, EL JUGADOR
OFENSIVO RECIBE,
REALIZA FINTA'Y PASA EN
PROFUNDIDAD AL

-~ @ JUGADOR DE BANDAQEU
1% ELIJA,, PUEDE TOCAR DE
- < CARA'Y EL ENTRENADOR

@ ES EL QUE ABRE A UNA
BANDAO OAOTRA, Y
ACOMPANA AL REMATE. EL
JUGADOR DEFENSIVO
REALIZA OPOSICION REAL.
E IMPIDE EL REMATE EN EL
CENTRO.

SALTAN LA VALLA.
S| RECIBEN

Ve \ < BALON GANANA
VYT Tr && PROFUNDIDAD Y
CENTRAN. SI NO

LLEGADA PARA
REMATAR

ACTIVIDAD: CENTRO REMATE 3 Vs 1
JUGADORES DE BANDA EN SU SITIO NATURAL, MEDIOS CENT ROS OFENSIVOS Y DELANTEROS EN EN LA ZONA CENTRAL.

SALTAN TODOS LOS JUGADORES QUE INTERVIENEN LA VALLA , LOS CENTRADOS LATERALMENTE Y LOS DE BANDA FRONTALMENTE. NO
CAMBIAN DE SITIO, TRABAPO ESPECIFICO.

Fo 1

ACTIVIDAD : CENTRO REMATE. 10

PORTERIA MOVIL EN ALGO MENOS DEL CAMPO MIRANDO HACIA LA OTRA PORTERIA. GRUPOS DE 4-5 EN CADA
ESQUINA.

SALEN DE DOS EN DOS, UNO EN CADA BANDA, PRIMERO AMARILLOS Y LUEGO ROJOS. CONDUCCION QUE ACABA EN
CENTRO CON REMATE DEL COMPANERO. CAMBIAMOS DE FILA, RAPIDO Y DINAMICOS.
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ACTIVIDAD : GOLPEOS CABEZA - PIE . CHINOS, BALONES.
LINEAS DE TRES JUGADORES. UN BALON EN CADA JUGADOR DE LOS EXTREMOS.

JUGADOR DE UN UN EXTREMO, DA UN PASE ELEVADO Y EL JUGADOR DE EN MEDIO DEVUELVE CON LA CABEZA, SE
DA LA VUELTA Y REALIZA EL MISMO EJERCICIO CON EL JUGADOR DE EL OTRO LADO. SE REALIZA LA MISMA
SECUENCIA TRES VECES. EL QUE COMENZO PASANDO CONDUCE HASTA EL JUGADOR DE EN MEDIO Y CAMBIAN
PAPELES. AL FINALIZAR LA SECUENCIA INTERCAMBIA PAPELES CON EL JUGADOR QUE FALTA.

FEFEFFFEE g
\ N\

QUIEN INICIA ABRIENDO EN
PROFUNDIDAD ACABA EN PASE

ATRAS

A
4 GRUPOS CENTRO
/ / REMATE CON OPOSICION

m P AT A N 4k De®

ACTIVIDAD: CENTRO REMATE SIN RECORRIDO Y COMN OPOSI CION
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SECUENCIA

UN ZURDO Y UN DERECHO

1)  INICIAPORTERO
CON SAQUE CON
LA MANO HACIA
JUGADOR DE
BANDA-(UNA VEZ
A CADA LADO)

2)  ARRANCAN
JUGADOR DE
REMATE, UN
DEFENSA PARA
DEFENDER Y UN
JUGADOR DE
LLEGADA AL
PASE ATRAS.

3) REMATEE INICIA
EL OTRO
PORTERO.

ﬁ RODRI-RUBA

LLEGADA

PARA
ANUAR-ALEX

DEFENSORES |

~ MARCAMOS
< | MENOS
~ RECORRIDO
QR QUE
SON'SOLO 2.

REMATE -
ATACANTES

ABAD, OMAR,
KEVEN Y

| R

4)  EL JUGADOR DE ~ oo
BANDA QUE ~ [
DESCANSE EN ~
ZONADE ~ |
CENTROS, PASA — e — —_— —_ —_ — — > —

|
|

| | OTRAS PAREJAS:
NACHO-MODINO
KEVIN-MARCOS

A SU ZONA ~
NATURAL DE
DEFENSOR O
ATACANTE A
REMATE.

UN ZURDO Y UN DERECHO
ZUBI-ESTEBAN

ACTIVIDAD: CENTRO REMATE CON OPOSICION 1X1 EN AREA.

NUESTRO OBJETIVO SERA MEJORAR NUSTROS CENTROS DESDE BANDA APROVECHANDO LAS CUALIDADES DEL
JUGADOR QUE LLEGA AL REMATE.

Desarrollo de la Actividad Pedro del Barrio Sanchez

ESPERO PASE EN PROFUNDIDAD
Y CENTRO A LOS 2 COMPANEROS
QUE ENTRAN AL REMATE

PASE ENTRE PICAS
A DELANTERO QUE
VIENE A RECIBIR,
ESTE ME
DEVUELVE
ELIMINANDO
CONTARIO (PICAS)

CENTRALES MARCANDO
LOS DOS UNO SIGUE AL
VA A RECIBIR, LOS DOS

DEFIENDEN EL 2X2

ACTIVIDAD: DURACION 16
PRIMERO DEL PERFIL DERECHO Y A LA MITAD CAMBIO AL IZQUIERDO
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HAGO EL EJERCICIO DOS SALTOS
PIES JUNTOS Y ESPERO EL PASE DE
LA POSTA ANTERIOR ... Y CENTRO

&

B

!“? PASE Y SLALOM

PASE Y ZANCADAS EN
& VALLAS BAJAS (3)

PASE ESCALERA

FRONTAL

ESCALERA FRONTAL Y VOY
AL REMATE

PASE Y DOS SALTOS
PIES JUNTOS

ACTIVIDAD: CIRCUITO FISICO -TECNICO

DURACION 10"+ 10" UN TIEMPO DE CADA PERFIL
JUGADORES 3-4 EN CADA POSTA

1. A&
X,
i

ACTIVIDAD : GOLPEOS CABEZA - PIE . CHINOS, BALONES.
LINEAS DE TRES JUGADORES. UN BALON EN CADA JUGADOR DE LOS EXTREMOS.

JUGADOR DE UN UN EXTREMO, DA UN PASE ELEVADO Y EL JUGADOR DE EN MEDIO DEVUELVE CON LA CABEZA, SE
DA LA VUELTA'Y REALIZA EL MISMO EJERCICIO CON EL JUGADOR DE EL OTRO LADO. SE REALIZA LA MISMA
SECUENCIA TRES VECES. EL QUE COMENZO PASANDO CONDUCE HASTA EL JUGADOR DE EN MEDIO Y CAMBIAN
PAPELES. AL FINALIZAR LA SECUENCIA INTERCAMBIA PAPELES CON EL JUGADOR QUE FALTA.
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ACTIVIDAD: 1) DEVOLVEMOS HACIA DONDE VIENE EL PASE, GRUPOS DE TRES EN CADA POSTA. CAMBIAMOS

DESPUES DE HACER LOS DOS GOLPEOS (EN DIRECCION DE LAS AGUJAS ), DE IZQUIERDA Y DERECHA. HECEMOS LA
MISMA SECUENCIA EN EL OTRO GRUPO DE JUGADORES.10".

2) EN LAS MISMAS DISTANCIAS Y CON PORTERIA EN MEDIO CAMPO, CENTRO REMATE, 2-3 JUGADORES POR POSTA,
REPETIMOS LA ACCION QUE NOS TOQUE HASTA QUE ORDENE EL CAMBIO , EN DIRECCION A LAS AGUJAS DEL RELOJ.
PASAMOS POR LAS 3 POSTAS. DURACION 10°. POR TIEMPO, 3°-5" ... DEPENDE DEL TIEMPO TOTAL PENSANDO SIEMPRE
QUE SON TRES GRUPQS, HAY QUE DIVIDIR ENTRE TRES PARA QUE TODOS PASEN POR TODAS.

P
gé \

PASE+CONTROL
OA ORIENTADO +TIRO - = =
AY

PASE TENSO
ENTRE PICAS

— = PASES LARGOS EN ZONAS
DELIMITADAS. PENALIZAMOS LOS
ERRORES CON FONDOS ETC.

/ R
P AT e

ACTIVIDAD: CIRCUITO TECNICO. PASE LARGO ELEVADO, PA SE MEDIO RASO, CONTROL ORIENTADO
Y TIRO A PORTERIA.

JUGADORES: TODOS
2" EN CADA POSTA, DOS SERIES EN TOTAL.
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PASE AL
COMPARNERO

ORIENTA EL CONTROL Y
TIRO

ACTIVIDAD: DURACION 10 °

EJERCICIO PARA TRABAJO CON POCOS JUGADORES 5 -8
CAMBIAMOS DE PERMILALOS 5 °

PASAMOS Y CAMBIAMOS A DONDE PASAMOS. TIRAMOS Y VAMO S A POSTA DE PASE.

PASE ENTRE

CONOS RASO
PASE CON PIERNA
NO HABIL /’ l\‘

S

y PASE ELEVADO

1

V\L M PASE RASO
_‘_ @ ENTRE CONOS
CONDUCCION -gé

ACTIVIDAD: PASES LARGOS, CORTOS, CONTROLES
MATERIAL: PICAS, CONOS, CHINOS, BALONES.

SEGVUIMOS EL CIRCUITO EN SENTIDO DE LAS AGUJAS DEL RELOJ. CAMNIAMOS A LA MITAD EL
SENTIDO.

DURACION 20

PASE ELEVADO
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PPP P

5-CONDUCCION r
HACIA DENTRO

o

4-DOS CONTACTO!
CONTROL E DE
P ON

2- CAMBIO DE
ORIENTACION

;
/
/

-

/
/ . J—
5o &
o - - - 3-ZIGZAG Y
| 1-INICIA EL PORTERO QUE NO r SLALOM CON
BALON Y PASE A

b@ @ | PARA SACANDO A A f 7
JUGADORES DE POSTA 2 - —f > r , f~f A MEDIO CENTRO
A

ACTIVIDAD: TECNICA. PASES LARGOS+CONDUCION+PRECISION+TIRO

MATERIAL:CONOS,PICAS,BALONES.

DURACION : 20" A LA MITAD SE CAMBIA DE PERFIL
EL CIRCUITO CABA CON FINALIZACION Y SE VUELVE A POSTA 2 POR FUERA SIN MOLESTAR EN LA

EJECUCION AL RESTO DE COMPANEROS.

hlfﬂf”j“£ B,

|| osiETivO | POSESION DEL BALON

| ACTIVIDAD | ENTRENAMIENTO DE POSESION POSICIONAL

DESARROLLO Y METODOLOGIA

DELIMITAMOS UN RECTANGULO EN LA ZONA DE INFLUENCIA DE PARTIDO. COLOCAMOS A CENTRALES EN SU ZONA NATURAL,
LATERALES ABIERTOS FUERA DEL RECTANGULO Y DELANTERO EN SU ZONA FUERA DEL RECTANGULO. EQUIPO CONTRARIO

DENTRO CON 8 JUGADORES.
MANTENER EL BAL ON CON TRES (DOS) TOQUES MAXIMOS POR JUGADOR, 6 PASES ES IGUAL A UN TANTO.

DURACION: 3-4 SERIES DE 4
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_____ si,@- - ”?,‘ 1.-CONDUCCION Y PASE DE

! PRECISON DENTRO DE

__ | PORTERIA, UNA FILA CON 1ZQ. Y

~ 4 4 OTRA CON DRCH.
_____ ,A. \-Aa' WA
v

{ 3.- PASES LARGOS
Y CONTROL

7 CUADRADO. MARCAR NORMAS.

DENTRO DE ZONA
ﬁ ﬁ DELIMITADA 2.-FUTBOL TENIS D CUADRADO A

ml ot Cor N 2%t

ACTIVIDAD: POSTAS TECNICAS

MARCAR PAUTAS EN EL TENIS, TOQUES Y PASES. CONTROLA R LAS DISTANC IAS PARA QUE EL
JUEGO SEA EFECTVO.

EN LOS GOLPEOS LARGOS CONTROLAR LAS DISTANCIAS DELI MITADA SGUN CATEGORIA.
CAMBIO DE POSTAS POR TIEMPO. 4-5".

Y
j / V DELANTEROS ATERALES

LATERALES A A A A ff ggﬁiﬁg v A A‘ OFENSIVOS
OFENSIVOS A

INTERIOR INTERIOR

QUE A QUE

HABILITA A A HABILITA

HACE MEDIO CENTRO SE HACE

PARED ACERCA A UN LADO PARED

CON PERFILADO Y CON

LATERAL Y CAMBIA AL OTRO LATERAL Y

SE QUEDA SE QUEDA

CUANDO CUANDO

ESDEL ESDEL

OTRO OTRO

é LADO LADO b‘
PALO PALO

T-rlfﬂm"é.'-;; ;.:i}\j%@@}.t

ACTIVIDAD: SECUENCIA T ECNICA CON LATERALES OFENSIVOS Y FINALIZACI ON
COMIENZA EL JUEGO EN UN LATERAL CON PASE A MEDIO CE NTRO, EL LATE RAL QUE INICIA SE QUEDA EN ZONA DEFENSIVA.

EL MEDIO CENTRO BIEN PERFILADO Y POR DETR AS DE LINEA DE BALON CAMBIA DE ORIENTACION CON EL OT RO LATERAL QU E SE
INCORPORA. ESTE REALIZA PARED CON INTERIOR QUE LE C REA ESPACIO, CENTRA'Y ENTRAN DELANTEROS CRUZANDOSE Y EL INTERIOR
QUE NO HA PARTICIPADO A 2° PALO.

OBJETIVO: BUSCAMOS EL PERFIL DE LOS MEDIOS CENTROS Y EL TRABAJO ESPECIFICO TECNICO DE LOS CENTROS LATERALES.
CARGA FISICA BAJA, CONTROLAR RECUPERACIONES. UNA VARIANTE E S AUMENTAR LA INTENSIDAD Y LAS DISTANCIAS.

www,sesionesdeentrenamiento.com




Pedro del Barrio Sanchez - www.sesionesdeentrenamiento.com

2y
ORIENTO EL
CONTROL Y TIRO /
/
N
Jd -7
—— ////

3L
ACTIVIDAD : TIRO A PORTERIA

SALIDAS DESDE LAS ESQUINAS CONDUCIENDO HASTA EL COM PANERO, PASO A ESTE QUE REALIZA UN CONTROL
ORIENTADO Y TIRA A PORTERIA. CAMBIAMOS DE FILA. GOL PEAMOS CON PIERNA HABIL.

INICIO CON JUGADOR DE ENFRENTE

Y ESPERO PASE DE JUGADOR 3 AL
1° TOQUE, TIRO A PORTERIAY ME \

1 I'O'\ SITUO RAPIDAMENTE EN 2

[ A
e 3
] -
A ! lw A’Q
\d :/’
PASO A JUGADOR 3 7 XA ??)S%EA\J(%%A\\(DA%R 1AUN
A UN TOQUE Y VOY Q

/gt \ >
[ 4 i % e = [T

| ACTIVIDAD | TIRO A PORTERIA TRES JUGADORES || oBiETIVO | TECNICA-TIRO A PORTERIA |

DESARROLLO Y METODOLOGIA
FIGURA TECNICA CON TRES PARTICIPANTES CON FINALIZAC ION EN TIRO A PORTERIA

DURACION/SERIES/REPETICIONES 15-20" EN LA MITAD DEL EJERCICIO CAMBIAMOS EL PERFIL .
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INICIA JUGADOR DESDE UN -‘-
COSTADO TOCANDO CON EL

CENTRO, HACE ZIGZAG

TOCANDO LOS CONOS ON LA _‘_

MANO, MIENTRAS EL

COMPARERO CONDUCE Y LE

DA EL PASE ENTRE DOS .‘.
PICAS. Y TIRO A PORTERIAS

ACTIVIDAD: TIRO CON PARED Y HABILIDAD
MATERIAL: BALONES, PICAS, CONOS
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