100 EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO CON PREPARACION
FISICA INTEGRADA




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.* 1
1 contra 1, sin partere, + 2 jugadores de apayo ofensnos
Otensivar entrar en una puerta llevando el balén con el pie
Defensive: deferder 2 puertas

BPE: 16 x 12" . e |a Frecuandia cardiaca tras
= 192 LA cardiaca 3' de recuperacion
Organizacion: 25 x 16.5 m; 1 contra 1 con Jugadores de a i
Desamollo: iniio: 2 jugadones que se dan la espalda. El entrenador ervia
&l baldn a la mitad defensiva del jugadaor que se encuentra de frente, Pasar
con el balan al pie entre dos postes.

Consignas: después de ello, regresar a su mitad del terreno; el otro jugs-
dor recupera el balon y ataca.

Variantes: jugar can jugadores neutrales como jugadares de apo
respalco,

Tiempe de Tiempe de Mumero de hode de
tmbajr.r recuperaciin rep-etu:lmes rECUREracicn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1 / Juego n.® 2
1 contra 1 sin porters + 2 jugadores de apoyo afensivas v
2 jugadores de apayo neutrales fijos en el gje central
Cfenzva: pasar por una puerta llevando el balan con el me
Defensivo: defender 2 puertas

RPE: 18 x 12" Control de la Frecusncia cardiscs tras
— 192 Ui frecuencia cardiaca 3" de recuperacicn

Organizacion: 25 x 16.3 m; 1 contra 1 con jugadares de ap
¥ laterales neut

2 jugadores que se dan la espalda. El entrenador ervia
el baldn a la mitad defensiva del jugador que se encuentra de frente,
Pasar con el balan al pie entre dos postes. Tras ello, colocarse de nuevo

v
-

eri su mitad del terrene, el atra jugader recupera el Baldn y ataca. Utilizar
las jugadores de apoyo ofensivos y neutrales para avanzar y atravesar las
pusrtas.

Consignas: después de ello, regresar a su mitad del terreno; el atro jugs-
dor recupera el balén y ataca. Los goles marcados fras un pase devueelta
walen dobke,

Tiempo de Tiempo de Ndmero de Modo de
trabaje TeCUperackn repeticicnes recUperacicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.® 3
1 contia 1 sin porters + 1 comedin y 2 jugadores de apaya
ivo; hacer um pase a las metas

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacidn
Organizacion: 25 x 16.5 m; utilizar un comodin y jugadores de apoyo
[&fa marcar punios,
Desarrolle: ohjetivo: utilizacién de la ayuda directa. Inica: 2 jugadaones
que se dan la espalda. El entrenador envia el balén a la mitad defensiva del
jugader gue esta de frente: Un camadin en el campa a 2 tagues de bakon,
Tiempa dispanible al jugador para eludir la marcacidn
Consignas: después de pasar, regresar a su mitad del terreno; el otro juga-
dor recupera € baldn v ataca,
Variantes: un comaodin por jugador en su mitad de terreno defensiva, el

cual re intenaene en la parte ofensiva.

Tiempo de Tiempo de Midrnera de Maodo de
trabajo reCUneracian repeticiones recuperacin
EEN




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.” 4
1 confra 1 + jugadores de apoyo
Ofensive: marcar puntos de cabeza detras de la linea de fondo
Defensiva; defender su linea de fondo

RPE: 15 x &" Control de la Frecuencia cardiaca tras
= 90 LA frecuencia cardiaca 3" de recuperacian

]
o

Crganizacidn: 16.% x 10 m; jugar de cabeza con un jugadar de apoyo
lateral para alcanzar al jugador de apoyo en el eje central.

Desarrollo: se marca un punto si el baldn atraviesa la linea de fondo o
rebota atras.
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Consignas: jugadores de apoyo neutrales en los flancos. Baldn en el suela,
se toma con las manaos

Variantes: control pecho-mana. Despues, juego directo mano-cabeza,

Tiempa de Tiempo de Mumera de hMado de
trabajo MeCUpEracian repeticianes Tecuperacdan

45 1'20" 8 Pasiva entre las
repeticiones




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y PAM 1 contra 1/ Juego n.* 5
1 contra 1 Con poarterss
Ofensivo; avanzar para marcar
Defensa: defender su meta

ntrol de la
arfiaca
Organizacién: 20 x 18 m. Cuando un jugadaor recibe el bakom, su adver-
sarie pasa rapidamente alrededor de un cono colacado en la esquina del
terreno y reqgresa a la posician para defender,

L -]
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Desarrollo: objetvo: marcar un gol. Fuente de provisian de balones detras
de la meta de un portere. Al comienzo del juego, el entrenador envia un
pase a una de los porteras — arranca el juego.
Consignas: el jugsador que marca va a buscar un baldn a la fuente.
El jugador que concede un gol corre alrededor de uno de los dos conos en
50 lirwea de meta antes de colocarse nuevamente en posician para defen-
a si el balén sale del terrena,
Tiernpo de Mimero de
FRCUperacdan repeticiones RCURRTACitn

Pasiva entre las
repeticiones
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y FAM 1 contra 1 f luego n.® &
1 contra 1 con poreros
Ofens vanzar con &l balkin al pie para marcar
Defersa: defender su meta

RPE: 18x 4" Frecuenaa cardiaca tras
= 72 UA Sl i 3 de recuperaci<n

Organizacion: 20 x 18 m. Cuando un jugador recibe el balon por un

sague del partere adversana, el defensor corre alrededar de un cona ubi-

cado en la esquina de la superfice de juega,

Desarrello: objetive: Amarilla: marcar un gal. Azul: pasar con el balén al

pie par wuna de las dos puertas, Fuente de provisién de balones en la meta

del partere. El portera envia un balén alte con la mano hacia el delantero

amarilla = arranca el juegoe

Consignas: =i el amarillo marca un gaol, se coloca de nuevo en su mitad

de terrene defensiva y recibe un nuevo balan. El azul rodea un cone de su
5 icin dle defensa,

5i el azul marca, se coloca de nuewa en su mitad defensiva. El amarille

wuelve & su CAMpa para un Nueva saque del partero,

Muarmara de Mado de
repeticiones recuperacan
130" Fasiva entre las
repeticiones




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.* 7
1 centra 1 con porteros ¥ comedines neulrales en 2 zanas
o; utilizar los comodines para marcar un gol
via, defender su meta

Frecuencia cardiaca tras

Desarralle: marcar un gol utilizanda 2 comodines en das 2anas 3

defensiva y ofensiva. Fuente de balones &n |a meta. Caomadines: una en

rona defensiva a 2 o 3 toques del baldn y el otre en zona afensiva, limi-

tado a un solo toque. 2.Cemadin
Consignas: si el amarillo convierte un gal, se coloca de nuevo en su mitad

e terrenc defensiva v recib un nuevo balkin, El azul pasa alrededer de un

como de su linea y se pone en posicion de defensa. Si el azul marca, lo el

amarilla pasa alrededor de un cono en su linea v se pone en pasicon de

Tiempo de Mumera de Modo de
recuperacian rep nes recuperacidin
4 Pasiva entre |as
repeticiones

defensa.




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.” 8
1 contra 1 con poriero
Ofensive: atacar rapido en profundidad
Defensiva: defender rapide en el eje central

RPE: 19 x 40" Cantral de la Frecuencia cardiaca tras S [
= 125 UA i 3" de recuperackan

Organizacion: 15 x 40 m.

Defensares
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Desarrollo: jugar a 2 metas acercadas, 2 colores frente a frente, uno con
baldn y el otra sin baldn + un jugadar de apaya fijo entre ambos, Pase
al jugadar de apoyo que desvia a derecha a a izquierda + duelo sabre

Atencidn: el jugadar de apayo debe faverecer 2 una o a afra 7

Consignas: jugadores de apoyo dinamicos. Reaccionar pasando delante i
del adversario o separdndese de él, en funcdm de la posicidn. Amagar
tiros. Contrassfuerzo para alcanzar la columna opuesta.

Tiermpa de Tiempo de Mumera de Mada de S EaaTiE
trabajo FECUPEracion repeticiones TECLINETAcian !




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (trabajo por tandas) 1 contra 1/ Juego n.° 9
1 ontra 1 con parteros
Ofensivo; jugar de espalda a la meta

Defensivo: deferder su meta con su porera (handicap en la defensa)

KPE: 19 x 407 0 e (2 Frecuencia cardiazca tras
=+ 12.5UA BN, ardiacs 3' de recuperacion

Organizacion: 18 x 25 m; 2 estacones de 1 contra 1 con jugador de
respalde v portere,

Desarralle: & defensares / 10 atacantes juganda a 2 metas lada a lado: 2
estaciones de 1 contra 1 trabajan simultaneamente (2 fuentes de provisidn
de balomes). Duels sabre ¢l atacante de espalda a la meta, que tiene 2
toques como minime, Impedir que se dé |a vuelta v dispare; recuperar y
ermviar el balon a los companeros que esperan. Irvertir los papeles.

Consignas: defender de pie sin cometer faltas,

Tiempe de Tiempo de MNdmero de hodo de

trabajo TeCUpeTacian repeticiones reCUpEracion
Fasiva entre las
repeticiones




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (juego con el cuerpo) 1 contra 1/ Juego n.” 10
1 conftra 1, de espaldas a la meta; sin portero, en terreno de juego pequeria
Ofensive: atacar a lo ancha en temeno cormo
Defensivo:; dafender a lo anchao

RFE : 18 x 2" Cantrol de la Frecuencia cardiaca tras
= 36 UA frecuencia cardiaca 3" de recuperackin
Grganizacidén: 25 x 40 m; 1 confra 1. 2 pequenas metas para defendesr y
2 peguedias metas para atacar con jugadores de apoyo.

Desarrollo: sobre 5 x 12 m: 2 equipos de 3 jugadores pasan por turno a la
pasician de defensor. Impedir que @ atacante se dé la vuelta y pase entre
daos postes llevando el balén. 2 estacionss, Imvertir os papsles,

Consignas: venir rapidamente 2 buena distancia sin cometer falta,

lar al adversana.

Tempao de Tiempo de Bumero de Modo de
trabaja FeCUpRracian repeticianes FeCUperackan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.* 11
1 coentra 1 + porters y 2 jugadares de apoys
[ e apoyn o hacer regates para rematar & porieria

Frecuendia cardiaca tras
3" de recuperackin

Crganizacion: 25 x 16.5 m; grupas de & u 8 jugadores.

Desarrolla: utilizar uno de los dos apoyoes laterales para una devolucidn y
pasar el baldn despues de un duela,

Consignas: inicar un pase répido al jugader de apoyo ¥ arrancar con
fuerza. Llevar el balén hacia el defersor levantando |a cabeza para ver

ar él.

Tiempo de Midmera de hado de
recuperacian repeticiones recuperacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 1 contra 1/ Juego n.* 12
1 contra 1, sin porterd, parada en seco del baldn sobre una de las dos lineas, a eleccidn
ivix: duslo ofensiva
sivial pratecaon de la linea

RPE: 18 x &° Cantral di la Frecuendia cardiaca ras
= 108 LA frecues 3" de recuperacikan

Organizacion: 16.5 x 25 m; 1 contra 1 con 4 fuentes de prowvsion de
halones. 2 jugadores de apoye v 2 de respaldo neutrales,

Desarrollo: desmarcarse para recuperar un baldn y atacar la linea opuesta.

Consignas: colocarse de nuevo en el centro del cuadrado tras cada acoon
de gol: trabaje de la transicion atague-defensa y defensa-ataque.

Tiempo de Tiermnpo de Midrnera de Maodo de
trabajo recUperacian repeticianes TECUIREracian
R N R




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (V max.) pigue corto (trabajo por tandas) 1 contra 1/ Juego n.® 13
1 contra 1 con parteros
Ofensivo; marcar tras recibir un centro

Defensive: na

RPE: 19 x 40"
—+ 125 UA

Organizacion: ¥: terrena; 1 contra 1, pique tras tomar el balon despues

de un pase,
Desarrollo: un jugador efectia un pase en profundidad a un jugador
avanzada (1} y se dinge a recibir el Balén en la meta opuesta (2,

Consignas: carrera de deshorde y centro y pique adaptative para marcar,

Tiempo de Tiempo de Ndmero de Maodo de
trabajo recuperacidn repeticiones recuperaciin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad {V max.) pique corto (trabajo por tandas) 1 contra 1/ Juego n.~ 14
1 contra 1 can porterns
Ofensive: marcar tras pase anticipado
Defensiva no

RPE: 19 x 40" Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
—+12.5 U4 frecuencia cardiaca 3" de recuperaciin

Organizacion: 30 x 20 m; intercambic de pases v defliniciones,
Desarrollo: centro hacia atras, pique, remate a porteria

Consignas: picar durante el trayecto del pase {anticipacién-coincidencia,

Lirriirsg).




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. 1 contra 1/ Juego n.” 15
1 '..r~|'|1rd 1 i parters (slop-ball) con jugadores de apoyo laterales v jugadores de respalae
o: entrar en la zona con &l balén al pie superando al detensor
Defersiva: impedir el avance y recuperar €l baldn

Organizac
Tunnos,

en 1 contra 1 con 2 jugadores de respaldo v 2 jugadares de apoyo |aterales
en aposicion en les flances, Siplerden la pelata, jugada con bakam parado
en seco pard el defensorn 2 estaciones,

Consignas: desmargue de &

lateralmente al defensor. Cambic de ntma. Utilizar los jugadores de apay
para pases y fintas. En caso de blogueo, salida hacia el jugador de apoyo.
Este se desplaza para quedar a la altura del portero.

Tiempa de Tiempa de Humera de Madao de
trabaja recuperasian repetickanes recuperackn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (trabajo por tandas) 1 contra 1/ Juego n.* 16
| eonira 1 con porterg
Atague: marcar tras cenftra y picar despuds para eludir la defensa
Defersivo: no

RPE: 19 x 1" Frecuencia cardiaca tras
Organizacion: 1z terreno; jusgo en unc-dos en el carril y recepoian en los
165 m.

Desarrollo: un jugador ervia & baldn en profundidad al caril, después

uno-dos para un jugador gue se lanza hacia delante v va a recbir el balan
a los 16,5 m para rematar a porteria, después elude la defensa en camera

prcanida.
Consignas: carrera de des eritra y pique adaptativo para marcar,

Variante: hacer un desmargue de apoyo para el receptar del pase y del
centra.

Tiempo de Tiernpo de Murners de Modo de

trabaja recUperacian repeticianes recuperackin

o v s | semiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleracidn sobre fondo potencia aerobia (VAM) 2 contra 2 / Juego n.* 1
2 contra 2, sin partercs, con jugadores de apayo v respalde en el eje central
Ofensivo: atacar 2 pequefas metas con jugadaorss de apaya centrales
Defensivo: defender 2 metas peguedias

RPE: 17 x 730" Control de la Frecuencia cardiaca tras
= 127.5 U4 L, A 3' de recuperacion

Organizacion: 25 215 m; 2 contra 2; juego de a dos y juego de a dos para
un tercer jugador; buscar la profundidad.

Y
L

Desamrolle: jusgo libre, Atacar 2 metas peguenas Con un jugador de
apoyo ¥ un jugador de respaldo neutrales en el eje central.

Consignas; usar al companers como ayuda directa v a los jugadares neu-

P

trales como ayuda indirecia.

Tiernpo de Tiemnpo da Marmero de Modo de

trakajo TeCUperacidin repeticicnes TECUETACON

115" Activa con o sin
balan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleracién sobre fondo potencia aerobia (VAM) 2 contra 2 [ Juego n." 2
2 confra 2, sin portera, con jugadores de apoya laterales neutrales
Ofensive: atacar 2 peouenas m on jugarares de apoyo laterales
Deferswvo: defender 2 metas pequefias

RPE: 17 x 7730~ Frecuencia cardiaca tras
= 1275 UA Saltolat: - 3° de recuperackin

Organizacign: 25 x15 m; 2 confra 2 en 2 zonas con 2 jugadores de apoyo
laterales neutrales.

Desarrollo: juego hbre. Atacar 2 metas pequenas con 1 jugadar de apaya
¥ 1 jugador de respaldo laterales neutrales,

Consignas: usar 3l companers como ayuda directa y a los jugadares neu-
trales comao ayuda indirecta. Utilizar el ancho del terrenco.

Tiemnpa de Tiermnpo de Mumera de Moda de
trabaja FECLperacian repeticianes recuperacion

115" 2rad Activa con o
sin balan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones — potendia aercbia (VAM) 2 contra 2 f Juego n.® 3
2 contra 2, con porteros, con jugadores de apoyo y respaldo en ¢l e central
atacar la meta de a dos con jugaderes de apoyo y respaldo en el eje central
Defensiva: defender la meta reducienda los espacios y desplazandose lateralmente

Frecuenaa cardiaca tras
3" de recuperacikin

Organizacién: 30 x 25 m; 2 confra 2; Jusgo a dos v juego a dos para un
tercer jugadaor, buscar la profundidad

Desarrollo: juego libre. Atacar 2 metas can 2 jugadores de apoyo y 2
jugadores de respaldo neutrales en &l gje central

Consignas: usar al companero coma ayuda directa y a los jugadores neu-
trales comoa ayuda ndirecta.

Tiempa de Tiempo de Mumera de Maodo de
trabajo recuperacian repe recuperacan
2'a¥ Activa con o sin
baldn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima PAM 2 contra 2/ luego n.” 4
2 conftra 2, con porteras, ascendente-descendente
Ofensive: atacar de & 2 para marcar
Defensiva: defender su meta a 2 mas &l portero

RPE: 17 x 158" Cantral de la Frecuenca cardiaca tras
i 3" de recuperackn

& grupas de

irverso, hacia el terreno n.® 3. En caso de emnpate, gana y avanza el equipo
que ha marcada el primers gol. En caso de 3 a 0, gana el equipa que ha
hecho mas atagues.

Consignas: utilizar a los companerss de equipo coma apayos v al porten
coma jugader de respaldo,

Varlantes: los porferos pueden Crear superiondad numérica en la fase de
ataque sin pasar mas alla de la mitad del campao.

Tiempo de Tiempao de Mumera de Mado de
tra recuperacion repaticianes recuperacan
2'30" x4 Semiactiva, con
a sin balan

Terrans m."




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. sobre fondo de PAM 2 contra 2 { Juego n.* 5
2 contra 2, sin partere, defensa escalanada
Ofensivo: atacar 2 metas pequenas o entrar en ellas levando el balan al pie

Organizacion: 25 x 15 m; 2 contra 2 en defensa por zona escalonada con
2 pequehas metas para defender y 2 pequenas metas para atacar,

Desarrolle: jueqgo libre. Un defensor en cada medio terreno.
Ohjetiva: atacar 2 pequenas metas dejanda atrés sucesivamente a los

defensores de las zonas ofensivas y defensas.

L i .

Consignas: sea cual sea el resultado de la accidn, reubicarse en su zona

defensiva y ofensiva.
Tiempo de Tiempo de Mamera de Mado de
trabajo recuperacan repeticicnes recuperacicn
Faz COn O sin
balin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. sebre fondo de PAM 2 contra 2 / luego n.” 6
2 conftra 2, sin porteros, defensa escalenada
Ofensive: alcanzar la zona de la meta |
Defensivin: defender su zona de meta (stop-b

Frecuencia cardiaca tras

2 de recuperackin
Qrganizacian: 25 % 15 m; 2 contra 2 en defens Zona escalonada con
2 pequedias zona de stop-ball {parada en seco} y 2 pequefas metas para
atacar.




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. sobre fondo de PAM 2 contra 2 { Juegon.® 7
2 contra 2 sin parters, con comodines
ive; atacar 2 metas pequenas
defender 2 metas peguenas

Frecuencia cardiaca tras

Organizacion: 25 x 15 m; 2 confra 2 en defensa por zona escalonada con
2 pequenias metas que se deben defender y atacar

Desarrollo; juego libre. Un comodin por cada mitad de terrena. El equipo
que posee &l baldn puede utilizar su comodin limitado a 2 toques en su
mitad de terreno defensva.

Consignas: si &l equipe adversana esta en posesicn del balan, &l comodin

defiende la zona de stop-ball |I-r |i-

Variantes: al final de la accidn, colocarse de nueve en su zona defe
Para marcar el punto, alcanzar al comeodin por un pase en una de las dos
pUErtas.
Tiempao de
trabajo
Acliva can a
sin baldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. sobre fondo de PAM 2 contra 2 { Juego n.® 8
2 confra 2 sim portero + 1 comodin por zona cfensva y defensiva
Ofensive: atacar la linea de meta adversania
Defersivo: defender su linea de meta

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperackin

S [I"."'——._"\..\

Desarrollo: juego libre, Un comodin por cada mitad de terrena. El equipo
que posee el balon puade utilizar su comodin limitado a 2 togues en su

-

Consignas: al final de la arse de nuevo en su zona defensiva.

Tiempa de Tiempa de Mumera de Moda de
trabaj recuperadian repeticiones recuperaion
2ay Activa Con o

sin bakin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: FAM 2 contra 2 / Juego n.* 9
2 contra 2 + porieros v 4 pasadores de centros neutrales
Otensivo; marcar de cabeza tras recibir un centro
Defensivo: defender su meta cortando |as rayecionas de [os centros

RPE: 17 x 730"
= 127.3
Organizacion: 20 x 25 m; 2 contra 2 con jugadores de apoyo laterales a

la zena y porieras,

Desarrollo: &l portero ervia el baldn al jugador neutral de apoye y
respaldo (2 toques), Carmeras de ida y vuelta de una meta a la otra para
marcar de cabeza tras recibir un centro o devolucién.

Consignas: crganizarse a dos (marcacidn individual o de zona)

Variantes: marcar en devolucidn de walea, despudés de saque.

Tiermnpo de Tiempo de Mmers de Moo de

trabajo TECUREracan repeticiones MECUREracion

115" 2'a3 Activa con a
siry baldan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM 2 contra 2 / Juego n.* 10
2 contra 2 4+ porteros v 2 jugadores de apoyo ofensivos en el gje central
»; atacar la meta can apoyo y respaldo del part
Defersvo: defender su meta en inferonidad numérica

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperackan

Desarrollo; el portera saca el baldn ermdndole a sus jugadares. 4 jugadao-

res neutrales coma respalda (2 togques). Atacar y defender, Carreras de ida

v vuelta de una meta a la otra para marcar. El equipo que rmarca vuelve a
itar el baldn a su portero.

Consignas: i el baldn sale, saca el portero del otro equipo. Final de la

accion, salir nuevamente de su mitad de terreno defensiva,

Tiempa de Tiempa de Mumero de Maodo de
trabajo recuperacian repetickones recuperacan
2ad Activa con o sin
baldn

B o e i e e e ey
T Y T I T I T T I I T T I T




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM y fuerza mental 2 contra 2 { Juego n.* 11
2 contra 2 + 1 comedin par equipa
o atacar en supenaridad numérica
s defender con presion de tempo ¥ en infericndad numeénca

tral de la Frecuenaa cardiaca tras
2" de recuperackin

Organizacién: 30 x 25 m; 2 confra 2; comodines neutrales.

Desarrollo: comodines en rojo i3 toques de balon). Juego libre. Marcacion
individual. Cacla equipe juega en toda la superfice de juego con un Come-
din, pere este no defiende cuanda se pierde el balan,

Consignas: el comadin ne cambia de zona v juega con el equipa que
paoses &l balén.

Variantes: los comodines na cambian de zona y juegan con el equipo

gue posee el baldn. Un pase voluntario de un comadin al atro imeerte la

Mumero de oda de
repeliciones recuperacion

direcgian del juega.




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM y velocidad max. 2 contra 2 / Juego n~ 12
2 contra 2 con porteras, de los cuales 2 defensores en dos zonas escalonadas
Ofensivo: atacar en 2 zonas escalonadas
Defersiva: defender por zonas escalonadas en situacion de inferiondad numiérica

Organizacién: 30 x 25 m; 2 contra 2, superfice dividida en 3 zonas esca-
Iznadas defensivaments,

Desarrollo: juego libre, Progresicn zana por zona, Bl perera saca el baldn
a la zona 1. Pasar el 1.er defensar en la zona 2 y eludir al 2.7 defensor en
la zama 3, el cual puede continuar la secwendia en su 2ona 2 siel balin es

interceptadao.
Tiempo de Marmero de Mo de
recuperacion recuperacicn
115" 2'a3 Activa can o
sir baldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM v cambios de ritmo 2 contra 2 / Juego n.® 13
2 contra 2 sin porteros + Jugadares de apayo
Ofensivo: atacar |a linea de met; 5

Frecuencia cardiaca tras
3' de recuperacicn

Desarrollo: s¢ debe defender la zana de stop-hall. Posi
&l baldn hacia un jugador-respalde cuando el jJuege esta blogueado (el
jugadarrespalde no puede defender la zona de stop-bally.

Consignas: crear desequilibrio #n 1 cantra 1 o 2 confra 1 mediante un
mavimiento coordinado v cambio de ritmo. Unao-dos, desdoblamiento,
desmargue cruzada delante o detras. Encontrar espacio para ponerse nuevar
mente frente al jusgo.

Tiempe de Tiempo de MNdrmero de Mado de

trabajo TECLperacian repeticiones rECUPEracion

15" 3 Activa can a sin
baldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM y cambios de ritmo 2 contra 2 { Juege n.” 14
2 contra 2 con portero + jugadores de apoyo
Cifen atacar la meta adversaria
Defensivo: defender su zona de stop-ball

RPE: 16 % 15 Frecuencia cardiaca tras
= 240 UA A 3" de recuperackin
Organizacion: 30 = 25 m; 2 contra 2 + 2 jugadores de respaldo (2 toques
mas. .

Desarrello: igual que lo anterion, pero jugande hacda una mela con pars
tera a la que se debe atacar y una zona de stop-ball per defender,
Consignas: crear el desequilibnia en 1 contra 1 ¢ 2 contra 1 mediante un
mowvimiento coordinado y un cambio de ritma + dispara. Recuperar espacio
para tomar veloodad,

Variante: después de pasar el balon al jugadar de respalda, regresar a su
pasicitn, el jugador de respaldo entra en juego lintersidad minma).

Tiempa de Tiempo de Mamera de Mado de

trabajo recuperacian repeticiones TECUpEraciin

1'15* F 2x6 Activa con o sin
balén




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 2 contra 2 / Juego n.* 15
an jugadar de respalds
servar en superiondad numeérica 2 jugadores + jugador de re

s recuperar el baldn para amphar el juega con el jugador de resp
Cantral de la

Organizacion: 25 x 20 m con una zona de conservacion de 10 % 20 m.
Juego en 2 cantra 2 <on respaldo.

Desarrollo: conservar el baldn en 2 contra 2 con 2 jugadores de apayo
neutrales laterales. Posibilidad de atacar la meta después de efectuar pases
can los 2 jugadares de apayo (conservacicn lateral seguida de juego en
profundidad).

Cansignas: juego sin i

seguida de un ataque rapido en prafunds

Variantes: posibilidad de utilizar un 3.er jugador de respaldo neutral en al
eje central, Utlizar los jugadores de apoyo neutrales en la zona de juegay
atacar tras 5 pases consecutvos.

Tiempa de Thernpo de Mumera de Poda de
trabapa recuperacion repeticrones recuperacion
2'a3 Activa con o

sin bakan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad 2 contra 2 / Juego n* 16
2 contra 2 + partero o zona de stop-ball
Ofensive: coordinar los desplazamientes de atacue de a dos
Defensivo: reducir los espacios, proteger la meta

RPE; 17 » 730~ Cantrol de la Frecuencia cardiaca tras
= 1275 UA frecuencia cardiaca 3 de recuperackan

pean de nueva en su 2ona defensival. 5iel baldn es intercep-
ad de conclurr inmediatamente.

Consignas: utilizar o no la ayuda directa del companers. Utilizar siempre el
regate coma alternativa para cada solucion. Solicitar el baldn directamente
hacia delante. O de manera indirecta, Pase al espacia vacio, Desmarque de
apayo hacia delante. Carreras a la espalda o al espaco vacio. Jugar en el
espadio vacio, Acomadar el cuerpo, Las saluciones utilizadas ne

trabajpo preparatona.

Tiempo de Tiempo de Mirmera de Moda de
trabajo recuperacian repeticianes recuperacion




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia-velocidad 2 contra 2 { Juego n.* 17
2 conlra 2 con porlers + apoyos
Ofe “anservar el balén en superioridad numerica y des
Defersivo: defender en zona e impedir que se llegue a la meta

RPE: 17 x 7 Frecuencia cardiaca tras
= 1275 LA 3" de recuperackin

Organizacion: 20 m, con una zona de consarvacion de 10 % 20 m.
Defender cuando se pierde el balon,

Desarrollo: conservar el balén en 2 cantra 2 con 2 jugad

neutrales laterales. Posibilidad de atacar la meta después de intercambiar
pases con los jugadares de apoya [Conservacidn lateral sequida de juege en
profundidad).

el eje central. Uitilizar jugada
atacar tras 5 pases consecufnos.

Tiempo de Tiernpo de Midrnero de Mode de
ir recUperacian Eneticiones recuperacion
1 ’a¥ Activa con o
sin bakan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia-velocidad 2 contra 2 { Juego n.® 18
2 contra 2 + porteros
Ofensive: coordinar les desplazamientos ofensivos a dos
Defensivo; reducir los espacios, proteger la meta

cantinuatian con ataque.

Desarrollo: después de cada accidn, los equipos reciben un balén de su

fuente (s¢ colocan de nuevo en su zana defensival. 51 el baldn es intercep-
tado, posibilidad de concluir inmediatamente.

Consignas: utilizar o no la ayuda directa del companers. Utilizar siempre
el regate comao alternativa en cada solucan, Salicitar el baldn directamente
hacia delante. O de manera indirecia. Pase al espacio vacio. Desmarque de
apayo hacia delante. Carreras 2 la espalda o al espacio vacio. lugar en el

HMumero de Modo de

repetickones recuperadian
Activa con o
sim haldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de PAM 2 contra 2 / Juego n.* 19
2 contra 2 + portera + jugadores de apoyo + z2ona de stop-ba
Ofensiva; juego de a dos v entre dos para marcar

Defensive: desplazarse v cubrirse muluamente para proteger su meta

Frecusndcia candiaca tras
3" de recuperacion

Desarrallo: puesta en juego por medio de un sague para el eguipo azul,
El equipo amarilla defiende la meta y ataca en stop-ball utilizandoe los 2
jugadares de respaldo,

Consignas; la fuente
mids adelante. Mo perr
arifin eventual tomanda velocidad.

balén fuente-respalda,

Tiempe de Tiermpo de Mdmero de Medo de

trabajo TECLIPETacian repeticiones reCUpEracion

175" 2a¥ Activa can o
sin baldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fonda de PAM 2 contra 2 / Juego n.* 20
2 confra 2, sin portero, con jugador de apoyo v de respaldo
Ofensive: canservar el balén entre jugadores de respaldo y apoyo
Defersivo: recuperar el balon perdida

RPE: 18 x 7°30* Cantrol de la Frecuencia cardliaca tras
—+ 135 UA frecusncia cardiaca 3 de recuperackin

Trganizacidn: 2 rectangules cruzades con una zana central de canserya-
cign del baldn de 15 x 15 m, 2 contra 2 con respaldo y apoyo (zonas de 15
x5 mpara los jugadores de apoya v respaldao)

Desarrollo: los amarillos conserdan el balon utilizande su jugador de apoyo
¥ de respaldo en una direcadan. Los azules deben interceplar, recuperar {la
recuperacian es posible con uno de los dos azules pudiendo llegar 2 la zona
del jugador de respaldo o de apoya); conservar el balon para usar a conti-
nuacitn su propic jugador de apoyo y de respalde en la otra direccidn,

Consignas: para conservar el balan, ubihzar los espacos v los intervalos
en la direccidn del jusgo. En defensa, anticiparse para acosar al eventual
receptor del baldn,

Variantes: cada vez que sale un balén, introduor otro. Un salo toque para
los jugadores de apoya v respalde. Bos tagues.

Tiempa de Tiempo de Mamero de Modo de
trabajo recuperacian repeticiones recuperacion
115 2'ad 5 Activa con o
sin balkin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 2 contra 2 / Juego n.* 21

Organizacion: 25 x 20 m de conservacion del baldn en 2 contra 2 con
jugadones de apoyoe ¥ de respalde neutrales,

1

1

1

1

1

E

Desarrollo: los amarillos conservan el baldn utilizando los jugadores de 1
apayo y de respalda neutrales. Los azules deben recuperar y conservar el i ®

1

I

1

1

1

1

1

1

1

balén utihzando jugaderes de apayo y de respalda neutrales.
Consignas: para ¢ ar &l ha utilizar los esp
defensa, trabajar de a dos en colaboracdn para |nt£-rrE|:|1.a.r el balan.

Variantes: jugar a dos toques. Después, jusgo a un solo toque para los
jugadores de apoyo y respalda, y libre para los jugadares centrales (posibili-

B =

dad de un &

Tiempoe de Mirmera de
recuperacian repeticianes




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 2 contra 2 / Juego n.* 22
2 confra Z sin porteros + jugadores de apoyo
Dfensive: balenes cortes ¥ secuencia de pases
Defensivo: recuperacion del balén perdido

RPE;: 15 x 10" Cantrol de la Freouencia cardiaca tras
= 150 LA 3 de recuperackin

Crganizacion: 20 x 15 m en 2 contra 2 con 2 jugadores de apaya y 1
jugader de respalde en el gje central v 2 jugadores de apoyo neutrales
laterales.

Desarrollo: conservar el baldn a 2 con 2 ayudas indirectas por equipo y 2
ayudas indirectas neutrales (rojos). Los jugadores de apoyo juegan a uno o
das toques de balan.

Consignas: canservar ¢l baldn en ida y vuelta. Juego dricamente a ras del
suglo, Las jugadores aceleran para recibir los pases, Informarse antes de
recibir el balén. Posicionarse bien para cptimizar los apoyos.

riantes: pase en protund

Tiempo de Tiempo de Mumera de Maodo de
trabajo recuperacian repeticiones TECUPETaciin

R A O = S




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: aceleracidn sobre fondo de PARM 2 contra 2 / Juego n.® 23
2 contra 2 sin portero + jugadares de apoya
ervar el baldn utilizando los jugadores de apoyo
plar recuperar el bakam y

Control de la

frecuencia cardiaca
Organizacion: en el circulo central en 2 contra 2 con 2 jugadores de
apoyo neutrales maviles y fuera del droulo,

Desarrollo: prever 12 jugadaones para una recuperacicn de 2 tiempos de
juego (3}

Consignas: marcacion individual: consequir desmarcarse + controles ar
tadas + pasar el balan a un jugador de apaya exd & un companan
en el interior del circula. Controles crientados y sucesian de pases,

Variantes: un duslo en cada semicirculo ¥ un jugadaor de apoya mawl par
semici ol

Tiempe de Tiempa de Ndmero de Mado de
trabajo TECUperackn repeticicnes recuperacion




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. (anaerobia) 2 contra 2 / Juego n.* 24
2 contra 2 can portera + 1 comodin
Ofensive: dejar atrds a los adversanios y marcar
Defensiva; presian alta (pressing), recuperacian del baldn, pase al comodin

RPE; 18 % 3 Caontrol de la Frecuencia cardiaca tras
- 54 UA frecuencia cardiaca 3 de recuperackan

Organizacién: 40 x 33 m; 2 contra 2 con un comcding 2 atacantes y
2 defensores {posibilidad de trabajar por tandas mitando el tiermpo de
juegal.

Desarrollo: saque del portero hacia el comodin que pasa el balan a la
derecha o a la izquierda para un atacante amarillo, 2 cantra 2 hacia la
meta. 51 el baldn ez interceptado por los defensores azules, buscar al
comadin a pesar de la oposician de los dos atacantes amarillos,

Consignas: i el balon es interceptado por los defensores, efectuar un
pase al portero que saca £l baldn hacia el comodin para permitir 2l arran-
gque de otros 2 atacantes (trabajo por tandas).

Variantes: los atacantes presionan e impiden que el portere ervie el baldn
al camadin,

Tiempa de Tiempo de Mamera de Modo de
trabajo reCUneracian FepEticiones reCUpEraion
3a 2'a¥ [ Activa con o
sim bakdn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. (anaerobia) 2 contra 2 / Juego n.* 25
2 contra 2 con portera + 1 comedin
Ofensivo: dejar atras a los adversanos y marcar
Defersiva: presion alta, recuperacion del baldn, pase al comodin

] oh
..

para atacar la meta, 5 el baldn s interceptade por los defensores, tratar de
tirar al cornodin,

Cansignas: si el balon es interceptado por los defensores, pase ;
cormaodin.

Variantes: [os atacantes presionan e impiden que ¢ portero pase ¢ bakin
al comadin.




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (capacidad anaerobia alactica) 2 contra 2 { Juego n.* 26
2 (+1} contra 2 can partercs
Ofensive: ataque rapido desde zona excéntrica y definicion
Defersivag: arganizarse para defender a 2 continuande la secuendia.

Contralar la profundidad para el portero.
Frecuencia cardiaca tras I T R
3 de recuperackin

COrganizacién: en ¥ terrena can metas mdviles v porteras; 2 atacantes
azules mas el rematador contra 2 defensores amarillos. Trabajo por tandas
y Fatadion.
ontra 2 sobre el flanco después de conservar el baldn {posi-
al rernatadar)
Consignas: trabajo de ataque rapido: pase cruzado del centre a la espalda
del defensar. Pase @ lo largo de la linea + definician delante de la meta en

2 contra 2. 5i el balén es interceptado por kos defensores, pase al portero
que saca con el pie al cuadrado opuesto,

Variante: trabajar a la derecha y a la zguierda.

Tiempo de Tiempo de Mirmers de Mado de

trahaja reCUReracian repeticiones TECUPEracdin

157 1’ Activa {marcha o
trote ligero)




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM 3 contra 3 / Juego n.* 1
3 rontra 3 con porteros en ascendente-descendente

de terrenc y sube
terrene n, 3, En caso de empate, se considera ganador al equipo que
marca el primer gol. En caso de 0 a O, gana el eguipo més ofensivo.

Consignas: el portera debe utili
en ataque y acosar en defensa

Tiempe de Tiempe de Mdmero de

trabajo TECUpETa0an repeticicnes
Activa can a sin
baldn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima y repeticion de piques 3 contra 3 f Juego n.” 2
3 contra 3 con porterns
Ofensivo: atacar preferentemente a lo ancho
Defensiva: defencler a 3 en zona

APE: 17 = 12 Cantral die la

— 204 UA cuencia cardiaca
Crganizacion: 40 % 30 m; 3 camiles, 2 grupos de 3 jugadares + parteros,

Desarrelle: juego libre, El gol s wdlide si estan ooupades al menas 2 de
los 2 carnles. Pase desde el carnil central, ir hacia el carril cpuesto al pase.
En case de pase desde un Camil lateral hacia el camil central, ir hacia el
carnl apuesta.

Consignas: ocupar el terreno a ko ancho y en profundidad. Jugar en movi-
miento creande espacios, Utilizar preferentements los regates

Thempo de Tiempo de Murmera de

trabajo reCUperacion repetichones




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima y repeticidn de piques 3 contra 3 { luego n.® 3
3 contra 3, sin porters, 3 metas para atacar y deferder
atacar una meta schre el eje central v # metas laterales

s defender una meta sobre el eje central y 2 metas laterales

Cantral de la Frecuendia cardiaca tras
fn : 3" de recuperacian

Organizacion: 30 x 20 m; 2 contra 3 con 2 pequenas metas en el ge
central y 2 pequenas metas laterales,

Desarralle: juego libre, Marcar a un togue de balan,

Consignas: aprovechar las posibiidades de juegoe a la ancha para una
mejor utilizacian de la profundidad. Defender presionando,

Tiempo de Mumera de Modo de
reCUperacian repeticiones TECLPSTA0NaN




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitente media) 3 contra 3 / Juego n." &
3 contra 3, sin portera, stop-ball + 2 metas laterales
Ofensive: fijar de un lado para favorecer el juego en profundidad
Defensiva; defender en zona e impedir el juego en profundidad

RFE: 16 x 14' Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
— 224 UA frecuencia cardiaca 3 de recuperacian

Organizacion: 30 x 20 m; 3 confra 3 con 2 zanas de stop-ball sobre el gje
central y 2 pequenas metas laterales.

Desarrollo: juego libre: 2 puntos por un baldn parado en la zona de
stop-hall. 1 punto por el gol marcado a un teque de balén en las metas
laterales.

Cansignas: en el ataque, alternar el juego a lo ancho v en profundidad,
Conservacion colectiva del balén.

En defensa, presionar para impedir el juege hacia adelante y en
profundidad.

Variantes: el gal es vilido si todo el equipo pasa las dos metas laterales.
Tiempo de Tiemnpo de Mamera de Modo de
trabaja reCUneracian repeticiones TECUpETaciin
z a3 7 Activa o
semiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitente media) 3 contra 3 / Juego n.® 5
3 contra 3, sin porters, con 2 jugadares de apoyo movikes y 7 pequenas metas
jugar a lo ancha y cambiar de frente para marcar
Defensivo: defender 2 metas con jugador-portero mdwil

Desarrolle: jusgo likre, 1 punto en caso de pase al jugader de ap
eje central. 2 puntos si se pasa al jugadar de apoya en las metas.

wil {juego en los
250ar0s VK
Variante: jugar a tocar para favoreder la presian (si el jugadar es tocade
en posesion del balén, deja el balon al equipo adversarniop v el juego en
miovimiento (anticipacian).

Tiempe de Tiempo de MNamero de hodo de
tmbaju recuperacian FEP'EtII:IIJI'IEﬁ FECUREracion
2az Brtiva |;|
sermiactiv




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica; petencia aerabla maxima (ntermitente media) 3 contra 3 / Juego n* 6
3 contra 3, con portero + 2 metas sobre el gje central y 2 metas laterales sin portero
Ofensivar atacar 3 metas
Defensive: defender tres metas

RPE: 1@ x 147 Contral de la Frecuencia cardiaca tras
- 224 UA L 3" de recuperacidn

Organizacién: 40 x

Desamolle: juego libre; 2 puntos per un gol en la meta del eje central, 1
punto por cada gol marcado & un toque de balon em las metas laterales.

Consignas: aprovechar las posibilidades de juego a lo anche para una
n‘u:-_iu::-r IJti|iE.E||:i|f|r‘| |:|r- |.3 f_lrl;,lfundll".l.al‘l L..u‘ﬁ:r‘| ol rIH"J.IIIr"herI'I[:I

Variante: 1. lugar a tocar, 2. Ohligacion de marcar em la meta central

i
1
i
1
i
1
-
i
f
I
|
f
i
f
i
1
i
1
i
I
1
I

una vez que el baldn ha pazado la linea de las dos metas laterales.
Tiempe die Tiempo de Miimero die Maodo de
tmbaju FECUpEeracidn FEFI'EtII:IDI'IEi TECUREracicn
Zaz Activa o
sermiactiv




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (trabajo de amaerobia) 3 contra 3 { luegon.® 7
3 centra 3 escalonads, 3 contra {2 + 1), sin portenos (Mmelas peguenas)
ivo: atacar en 3 contra 2

Cantral de la
frecuencia cardiaca

P
-

Organizacion: 40 x 20 m; 2 contra 2 con obligacan de pasar alrededor
del cong {handicap) si se pierde el baldn.

El equipe &n p n del balén 2
caloca en la zana de atagque y los ofr

- v Py

Consignas: desplazamn
defensa.

alrededor de uno de los conas en la linea media,

Tiempa de Tiempo de Humero de Mado de *"-'";;;;:"?_':“' ";}';"'""
trabapo recUperacian repeticiones TECUperacdan !
2'a¥ b Activa o
samiactiva

Varlantes: cuando se pierde el balén, uno de los 3 jugadones debe pasar H




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitents media) 3 contra 3/ Jluegon.® 8
3 contra 3 con porteros (3 equipos de 3)
Ofensivo: atacar en 3 contra 3 en la mitad ofensiva
Defersiva: defender en 3 contra 3 en su mitad defensiva

Desarrollo: jusgo libre; el equipa azul intenta marcar, 5i pierde el balon, &l

i

equips ropo ataca la otra meta defendica por el equipa amarilla. Elequipe
azul sale del juego. El equipo que marca conserva €l baldn v puede atacar

-

la otra meta.

Consignas: recrganizarse en la zona central y newutral. Altemar enfre ¢o
servar el balén y arriesgarse para definir,

Variantes: en zona de ataque, i los atacantes pierden el baldn, posibili-
dad de recuperar por presian y marcar. Salir de la presian para regresar a la
zana central para el equipo defensar,

Tiempa de Tiempo de Muamers de Mado de
trabajo recuperacian repeticianes recuperacikn
7 Activa o
semiactiva
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitente media) 3 contra 3 / Juegon.” 9
Fcontra 3 con partenss + jugadares de apoya {carriles)
05 s-respaldas-relevas por los carriles

I centros

e ] el

Organizacion: 40 x 30 m; 3 contra 3, con 2 jugadores de apoyo laterales
nieutrales,

balan. Utlll zar |'|:|'.1 |uqa.|:|-.|n=_-.1 |:|£- apoyo lateralr-_-s para superar al adversana y
rematar a porteria.
Consignas: ponerse en movimiento tras el sagque del jugader de apoye
rieutral. Definir o buscar los urno-dos o uno-dos para el 3.er jugador.
Pesplazamiento de los jugadores al pendltima pase. Fijacién antes de

asar, Anticipacion del saque o el desvio. Acelerar después del pase.
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Tiempo de Namera de
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitente media) 3 contra 3 / Juego n.” 10
3 contra 3 con partercs &n terrena carto y ancho + jugadores de apoya lateralss
Cfenshia: atacar a lo ancho en terrena carto
Defensive: defender a lo ancho e interceptar las centras

Frecuendia candiaca tras

3' de recuperacion
Organizacion: 40 x 40 m (terrens dividide en 2). 3 contra 3 + 2 jugadores
de apaya laterales ofensivas: uno en cada lado. 2 taques de balkdn,
Desarrollo: 3 contra 3 delante de cada meta con 2 jugadores de apayo
laterales de cada lado: pase del porters & un jugador de apoyo + centro y
juego adren de los atacantes (uego de cabeza o volea). 5i se intercepta el
balén, el defensor lanza directamente hacia el ap de su color, Pensar en

ar los jugadores de apoyo que erwvian los centros.

Consignas: caordinar la eras para interceptar los centras, Jusgo de
cabeza defensvo en si n critica delante de la meta.

Variante: 4 jugadores de apoyo neutrales; intercambio del balon entre los
2 jugadores de apoyo del misma lado antes de enviar al centro,




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aercbhia maxima (intermitente media) 3 contra 3 / Juego n.* 11
3 contra 3 con porteros ¥ jugadares de apaya

Desarrollo: pasar por jugadar de a antes de marcar, a2 menas que

se recupere el balén delante de la meta contraria. Después de cada gol o
pelota enviada fuera de juego por el equipe adversania, el portere efectia
LN SacgLue |.1|E' meta,

Consignas: multiplicar los remates después de regatear, pase-toque o
uno-dos. Reaccicn rapida para salicitar un nuesa balén de atagque

Variantes: 4 jugadares de apoyo nautrales. 2 sirven de respaldo v kos otros

2 de apaya.

Tiempa de Tiempo de Mumera de Maodo de
trabajo recuperacian repe recuperacian
2'ad T Activa o
sermiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima (intermitents media) 3 contra 3 / Juego n.* 12
3 contra 3 contra 3 con un poriero par equipa
Ofensivo; atacar 2 metas encontranda las mejores oportunidades
Defersiva: defender su meta confra dos equipas

mtral de la Frecuenaa cardiaca tras
3" de recuperaci€n

Organizacion: 52 x 40 m; 3 equipos de 3 jugadores con 3 colores diferen-
tes + 3 porteros; 3 metas grandes v un sele balén en jusgo.

Desarrelle: cada equipo juega contra bos otros dos, Se intenta marcar en
las metas de |os otros dos equipos. Jusago libre,

Consigmas: tomar busnas decisiones recrganizandose 2 partir de una
situacicn de desorden I'trar'r_;ir'ir"-n r]r.a{qui'e-r_'i@fr-"ru;a o defensa-atagque).
Camkbia

Variantes: 1. Un con "n:ldlr‘1 U JUega con Ir;'~'r 3 equipos. 2. Des equipas
contra un solo eq el equipo que ha perdido el balan),

Tmnp-cn de Tiempo de Nl.'lmem dP Maodo de
recuparacian recuperacian
2'ad Activa o
semiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocddad-aceleracion sobre fondo de potencia aerobia maxima (PAM) 3 contra 3 / Juego n.” 13
3 contra 3 con porteros v jugadores de apoyo reutrales en el centro
CHensivo: jugar en uno-das-tres v buscar la profundidad para definir
Defensivo: proteger su meta e interceplar los pases

Organizacion: en Y2 terreno, anchura 16.5 m, con metas y portercs:
3 contra 3 delante de cada meta + 2 centrocampistas neutrales que
onentan y sostignen a los atacantes de cada equipa.

Desarrollo: tras |a recupera<ian del balén, enviar a las centras o atacantes
Cambiar los dos jugadares neutrales cada 2' funo por equipo),

Consignas: proteger el baldn, jugar con el cuenpo, crear inceriidumbre.

Variantes: el centrecampista neutral pueds sequir v crear superiondad
nUmEn<a

|




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad-aceleracién sobre fondo de PAM 3 contra 3 / Juegoe n,* 14
3 contra 3 com porteros y judadores de apoyo neutrales en el centro
Ofensive: jugar en una-dos-ires y buscar la profundidad para definie
Defensiva; proteger su meta & interceptar los pases

RPE; 17 = 14 Control de la Frecuencia cardiaca tras
= 238 LA frecuencia cardiaca 37 de recuperacian

Organlzacidn: 300x 30 m. 2 metas acercadas con una linea media:

3 contra 3 + un jugador neutral.

Desarrollo: jugar el 4 contra 2 en atague.

Cambiar el jugador neutral cada 2°,

Consignas: tomar el baldn hacia delante, velocdad en la sucesian de
pases y husqueda de la profundidad

Tiempo de Tiempo de Murmera de
trabaja reCUperacian repeticiones
- EI a 3'




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM 3 contra 3 { Juego n.* 15
3 eontra 3 + 3 sin porters
ivo; dominio y consenvacion del haldn

RPE: 1B x 12" s Frecuenca cardiaca tras
= 182 LA 3" de recuperaci<an

Organiz

7

Desarrollo: posesidn del baldn sin repetir con el mismo jugador, El equipao
que pierde ¢l balkan pasa a ser defansor,

Consignas: permanecer en accian durante el trayecto del baldn. Mirar
antes de recibir, Estar disponible y accesible,

Variantes: un equipo es comadin 2', después se cambia,
Tiempo de Mumera de Mode de
reCUperacian repeticianes TECLperacian
Activa o
semiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de PAM 3 contra 3 / Juego n.” 16
3 contra 3 en &l eje central con porteras + £ contra 1 o 1 contra 2 en los carriles
Ofensive: juego en prafundidad v esquivando
Defersivg: prateger e eje central y cubir los flancas

RPE: 16 x 14 i Frecuencia cardiaca tras
— 224 UA 3" de recuperacian

Organizacion: medio lerreno con melas y porterss: 3 contra 2 en 2ona

del eje central y 2 contra 1 o 1 contra 2 en las zonas laterales

Desarralle: en el gje central, jugar en 3 contra 2 en apoyo-respaldo v
deshborde. Utilizar los camiles en superiondad numérica para favorecer los
CEntros

Consignas: gol fras centra. Cambio de ritmo, diferentes pases v fintas Dar
¥ pasar en la espalda

Variantes: un defensar puede venir a restablecer el equilibric a mivel del
haldn

Tiempa de Tiempo de Marmera de Modo de
trabajo FECUDRraCian repetickones FeCLperacan
2'a® ¥ Activa o
semiactiva




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: potencia aerobia maxima 3 contra 3/ Juego n.* 17
3 contra 3 sin parters + 1 coamadin y 2 apoyos en el gje central
Qfensivo; apoyo-respaldoe v desdoblamiento, marcar t

serturbar la circulacion del baldn, anticipar les p

RPE: 15 x B Control de la Frecuencia cardiaca tras
= 120 LA frecu ardizca 3" de recuperacion

Organizacion: 15 x 20 m: 3 contra 3 més comodin con un jugadar de

respalclo por equipo.

Desarrollo: marcar tras stop-ball. Cambiar el comedin cada 2°

Consignas: desmarcarse o amagar de desmarcarse; ir hacia e defensor dar
pases en la espalda,

Variantes: 1. Un toque de baldn para los jugadores de apoyo centrales y
el comodin. 2. Dos toques de baldn para los jugadores de los des equipos.

Tiempo de Tiempo de Mdmero de Modo de
trabajo TeCUperacidn repeticicnes TECUREracicn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad aerocbia 3 contra 3 / Juego n.” 18

3 + 3 ain portero, 3 jugadornes interceplande los
Ofensive: jusgo en &l espacic vacio
Defersivea: interceptar y anticipar los pases del adversario

Instrucciones: desplazarse en su zona durante el trayecto del balar.
Abrirse para crear espacio en @l centre, Mo esconderse detras de un adver-
sana. Apoyos dindmicos, sucesion rapida de jugadas, control-pase,

Variante: cambio d

Tiempo de Tiempo de Mumers de ]
trabajo recUperacian repeticiones reCUpeTacidn
N G R




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (intermitente) 3 contra 3 / Juego n.* 19
A contra 3 4+ 3 sin parters
Ofensive: dominic y conservacion del balan
Defensiva: recuperar el baldn hmitande las posibilidades del portadar del bBaldn

Fracuencia cardiaca tras
3" de recuperacidn

Crganizac
de apoyo exteriones neutrales,
Desarrollo: marcaje individual. 2 estaciones.

Consignas: utilizar confrales orientadoes y deaviaciones. Desmarcarse,
Utilizar los jugadores de apoyo externas v los companeros en la z2ona de
juega

Variantes: limitar el jusgo a 2 toques de baldn,

Tiempo de Tiempo de Mumera de hado de
trabajo recUperacian repeticianes recuperacian
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad max. {intermitente) sobre fondo de PAM 3 contra 3 / Juego n.* 20
3 contra 3 con porteros (presicon del marcador y de Gempa)
Ofensive: atacar con determinacian
Defersiva: proteger el epe central y cubrir kas flancos

RPE: 12 x 12 Contral de la Frecuenaia cardiaca tras
= 228 UA frecuencia cardlaca 3" de recuperaciin

QOrganizacion: 40 x 30 m. 3 contra 3 en juegoe hbre durante 2' como
maxirma

Desarrolle: el equipo que marca elimina al equipo adversario, e cual es
remplazado por un 2.er equipo. Bl equipo que acaba de ganar es elimi-
nado a su vez s le marcan un ged o si empata al final del tiempo acordado
[2°). En caso de empate al final del primer encuentro, gana el equipo que
marca el prirmer gol, teniendo asi derecho a permanecer en campo de
jeega. En caso de 0 a 0, queda el equipe més ofensive,

Consignas: ejercer presion en toda la superficie de jusgo y no dascu-
brirse. En caso de desequilibrie, dar pricndad a la defensa del epe central,
Arriesgar sistematicamente. Blsqueda permanente de eficacia,

Variantes: jugar a 2 togues, después a un solo toque, salvo para el
parters,

Tiempa de Tiempa de Mumero da Maodo de
trabajo reCuperaian repeticones recuperacdan

i 2 (i Activa




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocdidad y aceleraciones sobre fondo de capacidad asrobia 4 contra 4 / Juego n.* 1
4 contra 4 con portercs y desequilibno defensivo
Otensivo: atagque rapide en supenaridad numérnica
Defensive: desplazamiento lateral v corle de las trayectornias

Frecuencia cardiaca tras
3' de recuperacion

ra 4. Atacar y defender.

Desarralle: =i se pierde el baldn, 1 jugadaor amarilka debe efectuar un
pique de ida y vuelta tras el cual deben paszar a la posicidn de defensa.
Mientras tanto, e equipo azul contraataca con sus 4 jugadores contra 3
deferisores amarnllos.

Consignas: en ataque, porer velodidad en la sucesicn de pases v las
trayectonas. Jugar entre la meta v los defensores. Abrirse para tomar el
baldn. Poner veloodad y predsion en el pase. Sucesidn rapida de pases,
En defensa, retroceso frenando, esperando recuperar a los jugadores que
deben efectuar el pique. Cortar las trayectarias, cerrar los es

warios.

Mariantes: el handicap del equipo pasa prograsivamente de 1 jugadar, a 2
yai3

Tiempo de Tiempo de Mimera de Modo de
trabajo TECUpeTacan repeticiones MECUREracicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica; capacidad anaerobia lactica 4 contra 4/ Juego n,* 2
Sin porters, 2 grupos de 4 jugadores contra 2
CHensivia: conservar el baldn, efectuar pases v cambiar de lado
Defensivo: interceptar los n la zona interior del cuadrado

RPE: 14 x15° Control de la Frecuendcia cardiaca tras
— 210 LA frecuencia cardiaca 3’ de recuperacidn

ek, 4 contra 2.

Desarralle: los cuatro jugadores fuera del cuadrado juegan a das taques
de balor. En caso de mterceptacion, el jugador gue efectud el pase va

al centro, Lo mismo acurre 5i €l pase ne es buenoe, Después del pase, los
jugadores deben cambiar de lado.

Consignas: juego en movimientoe y desviando, Precision en los pases.
Rapidez de ejecucian.

Variantes: buszcar el pase en el espaco vacio entre los dos jugadores del
centro,

Tiempo de Tiempo de MNdmero de Modo da
trabajo TeCLUperacan repeticiones ECUReracien
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad anaerobia lactica 4 contra 4 / Juegon.® 3
4 contra 4 sin porters, con 2 pequenas metas, juego a lo ancdho
s atacar wtilizando el ancho del terrenc
defender con desplazamienta lateral para proteger las dos peguefias metas

ral de la Frecuendia cardiaca tras
3" de recuperacian

Organizacion: 40 x 16.5 m; 4 grupos de 4 jugadores; 2 grupos en cposi-
CHin y Bas grupos en recuperacion activa,

Desarrollo: oposicidn v juego a lo ancha a 3 toques de bakin, El gol es
valido selamente 5i la totalidad de los jugadores del equipo atacante atra-
viesa la mitad del terrena. Respetar la regla del fuera de juego

En ataque, crear ocasiones de gol cambiande de flanca. Gran welocidad del
balén. Juega directo. Escoger e momento indicade para revertir el juega
En defensa, impedir la prefundidad, mantener una formacion compacta,
presionar, Buena ooupacion del terrena. Detensa activa y permanente,
Consignas: utilizar |as acoiones de apoyofrespaldo/cambio de frente para
desalinear la defensa adversaria,

Varlantes: juego a 2 tagues en su mitad defensiva v libre en la mitad
cfensiva.

Tiemnpa de Tiempa de Mumera de Madan de
trabajo reCuperacian repeaticiones recuperacdan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad anaerobia lactica 4 contra 4 [ Juego n.” 4
4 contra 4 con porteros y 2 grandes metas
Ofensive: atacar por dos carriles dos grandes metas
Defensiva: defender a lo ancha con 2 grandes metas ¥ portercs

itral de la Frecuendia cardiaca tras
usncia cardiaca =" de recuperaci<in

Crganizacitn: 40 % 16.5 m dividido en dos. 2 grupos de 4 contra 4, 1
grupo en jugadores de apoyo neutrales ¥ un grupc en recuperacicn.

jugadores de apoyo-respaldo y revertic el jusgo,

Variantes: vale doble el gol tras revertir el juego después de
" apoya-respalde”

Tiempao de Tiempo de Mumera de Wodo de
trabajo FECUDEracian repeticiones TeCUperacdn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad amaerobia lactica (velocidad) 4 contra 4 / Juego n.* 5
4 contra 4 con porteres v 2 grandes metas, terrena estrecho
Ofensino; par el e cne del medio del terreno

Frecuencia cardiaca tras
' de recuperacicn

Organizacion: 50 x 40 m; 4 contra 4 + 1 grupo de 4 jugadores en juga-

clores de ap mEUtrales ¥ un grupo en recuperacion,

Desarralle: partir de la 2ona de presicn v 1ras la recuperacion, solictar a

los atacantes y acompanarlas hacia la defimicicn.

Consignas: en atagque, buscar rapidamente 13 profundidad, lugar rdpida

hacia delante. Buscar el uno-dos y &l uno-dos-tres. Jusgo sobre los lados
ericres, En defensa, presicn sehre el pertader del balén para impedir la

profundidad. Defender avanzando. Cortar y cerrar las lineas de pases en

profundidad.

Varniantes: agregar jugadores apoyo y respaldo centrales neutrales en la

zona exterior del terrena (lado de las metas).

Tiempo de Tiempo de Mamero de Modo de
trabaje TeCUperacan repeticiones FECUREracion




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: PAM 4 contra 4 / luego n.” &
4 contra 4 con porteros en ascendente-descendente (pequeno tormeo)
Ofensiva: atacar con determinacian
Defensiva: eficacia defensiva

Frecuencia cardiaca tras
3° de recuperacian

Desarrollo: oposicién en 4 contra 4 en 2'. El equipo que gana cambia
de terremo subiendo hacia el terreno n.® 1. El que pierde toma el camino

Ascandente

irversa, desciende Racia el terrena 1" 2. En caso de empate
ganador al equipe que ha marcado el primer gol, En £as
el equips mas ofensive,

refin n= 2

Ter

Consignas: provocar en ataque ¥ acosar en defensa,

Variantes: los porteros pueden crear supsriondad numérica en la fase de

]

atague sin pasar mas alla de la mitad del campo.

Tiempa de Tiempo de Mamera de Modo de
trabajo reCUperacion repetickones TECUpeTacin
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad anaerobia lactica 4 contra 4 § luego n.® 7
4 contia 4, sin porteros + 4 jugadores de apoyo-respalde neutrales
Ofensive: conservar el balén utilizanda los jugadares de apoya y re
i cubrir y jugar en el intenar

antral de la

Organizaci I m; 3 grupaos de 4 jugadores como apoy
palda neutral grupas de 4 jugadores en oposician,

Desarrolle: conservar el balén utilizanda los jugadares neutrales como
apayo y respaldo,

Consignas: n ataque, €l equipe en posesion del baldn intenta enviarlo

a los jugadares de apoya (1 puntod. 51k consigu

ataca en |a otra direcoidn. En posesian del baldn, pue atras

ervidndola a los jugadares de respaldo. En defe 3 ipar el

maovimiento del atancante. Interceptar y recuperar el balon. Exigencia:
Py |

desarrollar la atencidan debida a los cambios frecuentes de direccidn y
posesion del balén.

Variantes: jugar & 2 toques, jugar 3 un solo togue del baldn,

Thempo de Tiempo de Marmera de Mado de
trabaja recuperacion repeticiones Call e




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: capacidad asrobia (30 % a 95 % de la PAM) 4 contra 4 { Juego n.” 8
4 contra 4 con porteros detras de la linea de meta
atacar para pasar la linea de meta
s defender su linea de meta

Frecuencia cardiaca
3" de recuperacicn

Desarrolla: juego libre, Buscar un pase preciso al portero detras de linea
de meta.

i i

y plaiar para i
en profundidad, Defender su zona. Pensar en cubrir, defensa activa
pErrnanente

Variantes: el gol es valido sclamente si todo el equipo pasa la linga media,
El gol es valido solamente después de un uno-dos o un uno-dos-tres

o5 valide solamente si el pase se efectia desde [a mitad ofensiva. Despuds,
el gol vale sclamente si el pase <& hace desde la mitad defersva.
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fonde de capacidad aerobia (30 % a 95 % de la PAM) 4 contra 4  Juego n.” 9
4 contra 4 con porteros

Organizacion: 20 x 40 m; 4 contra 4. Juego acceso a los centros, v jusgo
de cabera

Desarrolle: juego de cabeza tras reabir centras, Aumentar ¢l numero de
centros. Meutralizar una zona de 5 metros en los flancos para preparar los
centras

Consignas: en atague, marcar con la cabeza. Juego libre para los juga-
dares hatia el exterior. Juego en profundidad y hacia los exteriores,

jegadores en su posician especifica (volantes). Cortar las trayectorias de
less centres, Calidad del sagque del portero. En defensa, jue cabeza
defensna. Juego aérec. Defender bien su zona. Defensza a

Tiempao de trabaje | Tiempo de Ny
recuperacion rep
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones (intermitente medio) sobre fondo de PAM 4 contra 4 / Juego n.” 10
4 contra 4 can porteros ¥ 2 grandes metas; terreno estrecho
Ofensivo: atacar por el gje estrecha del medio del terreno
Defersiva; defender en el eje central

RPE: 15 & 16 al de Frecuencia cardiaca tras
— 240 LA frecuencia cardiaca 3" da recuperacian

Organizacion: 40 x 50 m; 4 conira 4 con porferas. 1 equips en recupera-
Cidn Y 2 eqUIpas Bn apasicion.

Desarrollo: opaosicidn sin porteros. Juega a 2 toques en su mitad defensiva
y libre en |a mitad ofensiva, Fresian alta sobre el equipo adversari
Consignas: en ataque: buscar rdpidamente |la profundidad. Jugar rapido
hacia delante. Combinaciones cortas y rapidas, Buscar el uno-dos y el
unc-dos-tres. Juega hadia los exteriones. En defensa, defender avanzando,
Frasian sobre el poseedor del balén. Cortar y cerrar |as lineas de pases en
profundidad

Variantes: 2 toques de balon en toda la superfioe. 1 solo togue de balan
can juege libre en caso de duele con el portero,

Tiempa de Tiempo de Mumers de Mado de
trabaja recuperacian repeticiones recuperacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones (intermitente medio) sobre fondo de FAM 4 contra 4 { Juego n.* 11
4 contra 4 can 1 ["-"1r‘tl=rr:: y 1 mweta grande en terrens cofto ¥ andho

i

Y

Desarrolle: un equipa defiende el ancho v marca en la meta grande
lataque armadao). El equipo que ]unqa con el portero marca condur
el balén detras de la linea

y de roles cada dos minutos.

Consignas: equipo sin portero: en ataque, atagque armado. Conservacidn
del bakdn. Juego a lo ancha. Blsqueda del juego en los espacios vacios.
Buscar el uno-dos y el uno-das-tres. Juego en profundidad v hacia las
exteriares. En defe defender el contraataque, Defender avanzando.
Presian sabre el balkdn, Cortar y cerrar las lineas de pases en profundidacl,
Equipo con poartero; en ataque, ataque rapido ntraataque. lugar rapido
hacia delante. Juega directo y sin contr ueda del juege en los espa-

e Juega en profundidad y
hacia los exteriares. En defensa, mantener el equilibrio, Defender en
DE.FIH...:‘IF‘-F' del lado del balén. Cerrar bien el acceso a la meta propia.

i r F'rr-r n sohre al runrtadnr del

o



EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM (intermitente medio) 4 contra 4 / Juego n.= 12
conlia 4 con porteros y en terfena carta y anche + jugadares de apaya laterales

atacar a lo ancha en terreno coro

. defender a lo ancho

mEssssssssssssssssssssgss===

Desarrollio: n en juego libre en el gj ntral. Utilizar los jugado-
res de apoyo laterales para esquivar la defensa y avanzar hacia la meta o
Bnviar un centro para marcar

Consignas: encontrarse en posicion de utilizar 2l meros tres saluciones:
pasar por los carriles, jugar en prefundidad o revertir el Juego para apre-
rmiar & la defensa contraria.

Variantes: el jugador que selicita un apoyo tama su lugar y este ditimo va
a la parte central para participar en las accicnes de juego.

S S S




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones 4 contra 4 / Juego n.” 13
4 contra 4 con porteros en terreno Ccorta y anchio + jugadores de apoyo laterales v en ¢l &je central
: atacar a lo ancha en termeno como
1. defender a lo ancho

Frecuendcia cardiaca tras
3" de recuperaci<n

Organizacion: 25 x 40 m_ 4 equipas en 2 colores. Los dos equipos del
mis loF van marcande puntos alternativamente, Dos equipos en cpo-
sicien v dos toques de baldn y otros dos en apoyo lateral v axial.

Desarrollo: 2 metas acercadas con porteras (pravision de balomes): 4
contra 4 + 2 jugadores de apoyo en el eje central v 2 jugadores de apoyo
laterales. Irnwvertir los papeles cada 2°,

Ennsrgnai |Ln-|:|n ofensivo; l':IL-"F‘||_-.|.-_-|n|I|.-I11‘|..- para rﬂ-nutar ala meta sila

&
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sebre fonde de PAM (intermitente media) 4 contra 4 / Juego n.* 14
4 contra 4 con porteros + 2 comodines en zona intermedia
Ofensive: atacar a la ancha en lerrens oo
Befansivo: detender an sitwacian de infericridad numé

ral de la Frecuencia cardiaca tras
uencia cardi de recuperacian

Desarrollo: 2 contra 2 delante de cada meta + 2 ju- adores neutrales en

el centro que anentan y sostienen a los atacantes de cada colar. Tras la
recuperacion del baldm, envic a los centras o atacantes.

Izs comodings (rejos) comao jugadores de apoyo para pasar el balon a los
atacantes v como respaldo para conservar el baldn v crear superioridad
numérica, En defensa, presidn alta en 2 contra 2 impedir el envic del
balén hacia los comodines. Cambiar de puestio cada

Variante: |

nando 5

Tiempo de Tiempo de Modo de
trabaja recuperacion iane TECUIeracin

EER G O




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones, juego de cabeza (potencia anaerobia lactica) 4 contra 4 / Juego n.* 15
4 contra 4 con porteros + jugadores de apoye laterales + 2 camodines en juego
Oiensive: atacar a lo ancha en terreno corto; desviacan de cabeza de los comaodings y recepoian tras un centra
Defersiva: defender a lo ancho e interceptar de bas centros

RPE: 18 x 10¢ Contral de la Frecuencia cardiaca tras
= 180 U4 frecuencia cardiaca 2" de recuperacidn

COrganizacién: 25 x 40 m; 2 grupas de 4 jugadores, 2 comodines en zona
de juege y 2 jugadores de apoye laterales por equipo,

Desarrollo: 2 contra 1 delante de cada meta + 2 centros y 2 comodines
en zona del eje central. Envie directo al comodin que deswia de cabeza
hacia el jugadar gue centra, control + centra: gol de cabeza o volea,
Cambiar de puesto cada 2°.

Cansignas: liberarse para desviar los balones hadia los jugadores de los
carriles. En atagque, utilizar buenas carreras de desmargue de apoyo para
estar en pasicicn de tirar {cabeza o velea) con respecto a los centras prace-
dentes de |os carriles. En defensa, posiconarse en funcion de su meta y su
parters para interceptar los centros u obstaculizar a los atacantes rivales

Variante: control onentado v pase al carril. El baldn se desvia al carril,
superioridad numérica con ayuda de los comodines,

Tiempo de Tiernpo de Bdrmero de Moado de
trabapa recuperacian repetickanes recuperacan

2 3 5 Activa




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 4 contra 4 / Juego n.* 16
4 contra 4 con porteros en terreno corto v ancho + zona libre en el medio
Ofensivo: atacar en el ancha
Detensiva: defender en el ancho

Organizacion: 50 x 40 m; zona libre de 4 mi de ancha; 4 contra 4 a unoy

otro lado de esta zona.
Desarrollo: pase a un atacante que se abre pasando a la zona libre, con-
tral y atagque. Regate o juego a 2 can definicidn,

Consignas: buscar velocidad partiendoe hada la meta e intentar definir

Evitar permanacer en | na hbre mas de 5" con 1 solo atacants a la vez.

Cambic de ritmea tras e y recepcion del baldn, Utilizar los desmarngues
o. Utilizar los jugadores de apoya. En casa de situacion blogueada,

05 jugadores de respaldo. Bl jugador de apoyo se desplaza para

gue lo vean.

Variantes: un defensor sigue a dos atacantes que se abren pasa

zana |

Tiempo de Tiempo de
trabajo reCUperacian




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 4 contra 4 / Juego n.* 17
4 contia 4 + 2 porteras + jugadores de apaye laterales y en el eje central
ersaria utilizando los jugadores de apoyo exteriores
Cins ¥ prateger la meta propia

antrol de la Frecuencia cardiaca bras L .

frec 3" de recuperacian [ ]

mEmm—=—————==1

COrganizacion: 33 x 40 m, 4 contra 4 + portere + jugadores de a
cada carnl y a cada lado de las metas. Balones de reserva alrededor del
terrend y en las metas. .

Desarrollo: (18 jugadores) los 4 jugadores del mismoe equipo jeegan
entre elkas y con los jugadares de apoyo del mismao color Los jugadores de
0 S encuentran en recuperacion.

Consignas: en ataque:, multiplicar las alternativas para el portador
del baldn: juego a la espalda del que se desmarca. Jugar en los espacios
vacios, jugar en movimiento para ganar mas tiempo para la circulacicn
rapida del baldn, En defensa, bloque defensive mavil. Densificac

cie de la meta.

Modao de
TRCUPEraciin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad (capacidad anaerobia lactica) d contra 4 / Juego n.* 18
4 conira 4 sin portere + comodines neutrales
acian del balon y definician

s recuperacion del balan

RPE: 15 % 15 Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
- 225 UA frag 3" de recuperacian

Organizacion: superficie delimitada en 2 zonas (A + B) con 4 pequenas
metas en las esquinas

Desarrello: juege en cada zona a 4 contrad a 1 o 2 tagues, El comodin
neutral juega a 1 toque. 52 marca 1 punto tras & pases {sin contar los
pases del comading.

Consignas: tomar el baldn a los pies, interceptando el primer pase o
haciendo tlernpo en espera de una ayuda defensva, desplazarse durante el
pase.

Wariantes: un equipo defiende 2 metas y ataca las otras 2.

Tiempo de Tiermnpo de Marmera de Modo de
trabajo recuperacian repetickanes TECLIpETaciin

S A R




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de PAM 4 contra 4 / Juego n.* 19
&4 contra 4 y duelos con los porteros
Ofe uelas can el portero
Defersiva: defensa de la zona axial

Organizacion: 70 = na neutral, 2 equipos de 4 jugadores con 2
parteros, Superficie delimitada en 3 zonas. 2 metas grandes,

Desarrolle: juega libre en la zona neutral, Se intenta atravesar la linea
defensiva con el baldn al pie para marcar el gal en duelo 1 contra 1 con el
pearters, 1 punto $se cruza la linea, 2 puntos sl se marca un aol. 1 punta
al porters que ataja,

Consignas: en atanque, sucesion de pases, dosificar los pases en profundi-

dad, a la espalda de los defensores para ponerse en pa

En cefensa, tener sentido de los tiempos de juego fanticipacidn), Estar a
kuena distancia de jusgo para "presicnar” al adversario {(blogue defen-
siva). Defender comjuntamente. Densidad v Blogque compacto.

Variantes: un defenzor sigue al atacante a la zona de la meta cuando este
seenfrenta al portero,

Tiempo de Tiempo de Mumera de Modo de
trabajo FeCUperacian repetichones FeCUperacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleracion (capacidad anaerobia lactica) 4 contra 4 / Juege n.” 20
4 contra 4 con porteros (3 equi
Ofensive; atacar en 4 conira 4 en la mitad ofensia
Defensiva: defender an 4 contra 4 en su mitad defensiva

Qrganizacion: 50 x 40 m (zona nedtral de 100 m de anchol, 3 equipos de
4 jugadares + 2 porieras en 3 zonas, En el centro: una zona neutral,

Desarrollo: juego libre; el equipo azul intenta marcar, 5i pierde el balén, el
eruipo ropo ataca la etra meta defendida par el equipa amarilla. El equipo
azul sale del juego. El equipe que marca conserva el baldn y puede atacar
la wira meta. Las zonas defensivas son zonas de presian para impedic que
el achvarzario pase a la zona newutral.

Consignas: comportamiento agrasive en los duelos; transicidn de situa-
cidey ofensiva a defensiva. Alternar entre vigilancia de zona v marcaje del
adversario,

Variantes: en zona de atague, si los atacantes pierden el balan, posibib-
dad de recuperarta presicnanda y marcanda




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad resistencia-velocidad 4 contra 4 / Juego n.* 21
4 contra 4 con porteros + 2 jugadores de apoyo neutrales laterales, 2 jugadores de apoyo en el eje central y un comodin

RPE: 18 % 185 Contral de la Frecuencia cardiaca tras
= 258 UA =cuencia cardl, 3" de recuneracian

Organizacion: 25 x 20 m con metas maviles y porteras: 4 contra 4 + juga-
dares de apoyo cenirales y laterales neutrales a un tague.

Desarrollo: saque del portero a los jugadaores de apoyo laterales, Jusge a
2 toques de balon. El gal a un toque vale doble.

Consignas: permanecer movil y dispomble, Terer en cuenta la veloodad
e trayectaria, controles orentados del baldn, Juego ofensivo y defensiva,
crear incertidumbre.

Variantes: juego a un toque de balon en su mitad defensiva y libre en la

mitad ofensiva.

Tiempa de Tiempo de Mumero de Mado de
trabajo recuperacian repeticiones recuperacian
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: fuerza y velocidad (juego de cabeza) & contra 4 / Juego n.* 22
4 contra 4 con portero; juego de cabeza
Qtensive; jugar de cabeza para marcar
Deferska: intercepcicn aérea para defernder

RPE: 18 x 18" tral de la Frecuencia cardiaca tras
—= 288 UA cardiaca 3" de recuperacian

Organizacion: 30 x 16.5 m; 4 contra 4 con jugadores de apoyo en el gje
central

Desarrollo: todas las acciones se juegan de cabeza, incluso el primer
o cuande el baldn toca el suelo, Tambén los sagques se hacen e
cabeza. El gel marcado fras un pase de los jugadores de apoyo vale doble.

Consignas: €| partero juega el balén a los jJugadares ofensivas, los cuales
Iz desvian de cabeza hacia los jugadores de apoyo o a otros jugadores. Las
pases 3 mana estan prohibidos, salvo para kos partercs,

Variantes: el porters juega directamente a los | apayo axales.

Tiempa de Tiempo de Numem dP Mado de
trabaja recuperacian recuperacin

A N O R




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia velodidad (alta presidn) 4 contra 4 / Juego n.* 23
4 contra 4, con porleros + jugadores de apoyo de respalda neutrales

Frecuenca cardiaca tras
3 de recuperacian

. F equipos que se enfren-
LAy un :-qluru._ > al que le hacen un gaol
abandena el terrens |r1rr|e|.1|=1tarr|r-'ntr-' ¥oesr lazade por el equipe en
recuperacion. El equipo ganadar restante debe salir @ le hacen un gol o si
empata. [ sucesivamente,

Desarrollo: 2 metas acercadas con porteros (provision de balares): 4
contra 4 + 4 jugadores de apoyo ofensivas. 2 pases max. + tiro. Invertir los
papeles cada 2',
Consigmas: en atuqur: sucesign-transicion defensiva-afensiva v ofen-
siva-defensiva, L £S5 rse). Utilizar el espacia. Crear
idad nu & en mavirn En defensa, frenar, detener la
nitralar |a situacidn del jugadar que
ares entre las lineas. Gestidn de la
a: desviacion, 2. balan,




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de capacidad anaerobila lactica 5 contra 5 / Juego n.* 1
5 contra 5, sin portero + jugadares de apoyo en el gje axial
Ofensiy iservacion del baldn
Defensivo: zona de presicn, intercepcian del baldn

RPE: 18 x 167 Contral de la Frecuencia cardiaca tras
— 288 LA B 3' de recuperacion

Organizacion: 25 x 22 m; conservacian 5 contra 5 + 2 jugadores de
apoyo adiales a un lade, Los 5 jugadorss ooupan una zona: dos defensores,
un centrocampista, dos atacantes.

Desarrollo: crear superiondad numérica en el centra del lermens haciende
descender a un atacante tras la pérdida del balén. Ganar espaco rapida-
mente tras la recuperacidn del balkin, ciere rapido (zona de presidn} tras la
pérdida del balan.

Consignas: para evitar ¢ acoso del adversario, mo jugar rapido sistemati-
camente, Ser capaz de conservar individualmente (proteccicn, conduccicn’
regate para despejarn el balin bajo presién.

Variantes: agregar 2 jugadares de apoyo axiales para dar una direccidn al
juege. Marcar puntos: 10 pases, no redablar sin orientacidn; ida y vuelia =
1 punte

Tiempo de Tiempo de Ndmero de hodo de
trabajo recuperacn repeticicnes recuperacicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de capacidad anaerobia lactica 5 contra 5/ Juego n.* 2
& contra §, sin portere + jugadores de apoyo centrales v laterales
Ofenshia: conservacion del baldn
Defensiva: transicidn interceptacidn-conservacicn del halan

Frecuencia cardiaca tras
3' de recuperacion

Organizacidn: 2 2m; 2 equipos de 5 jugadores + 2 jugadores de
apoyo que intentan conservar el balén, realizar 10 pases v marcar asi 1
punta. Los jugadores de apoya ingresan al juego a cada contacte con e
baldn. Otro jugador del equipo toma lugar en la zona de apoyo. Un equipo
juega a lo ancho y el otro a lo largo del terenc,

wejorar el dominio colectiva en el juege corto y a
ras del suelo bajo presidn. El jugador serd capaz de adaptar las elecciones
al estrés provocado por las condiciones de juega
Consignas: desplazamientos en les espacias cartos y controbes anenta-
dos para salir de una zona dificil, dejar atras a un adversano tras &l primer
contacto o proteger el balan,

Tiempe de T|em|:|::| de Mirnero de hado de
traba]n recuperackn repeticiones recuperacion




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: piques cortos sobre fondo de capacidad aerobia 5 contra 5 f Juego n.” 3
5 contra & portero en 3 zonas, y 2 comadines
v conservacidn del baldn
Gl reouperacion del balan

Fracuencia cardiaca tras

Desarrollo: en fase de ataque, un jugador pueds venir a apayar & su
atacante v cambiar de 2ona. Las jugaderes de apoyo juegan a lo larges del
Terrenda can su equipe segun un nimerns de toques determinado,

Consigmas: jugadores en |os carriles apoyan permantemente el juego.
Utilizar ¢l juego en profundidad de una zona a ofra. Juego a5 carribes
para esquivar la defensa,

Variantes: posibilidad de cambiar de posicion con los jugadores en las
carriles despuis del pase.

Tiernpao de Tiempo de Mumera de
trabaja recuperacion repeticianes
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: pigues cortos repetidos sobre fondo de capacdidad aerohia 5 contra 5/ Juego n." 4
contra 5 en zona de presion central y duelas con porieros

Organizacign: 70 x 40 m. 2 equipos de 5 jugadores con £ porteros,
Superficie delimitada en 3 zonas. 2 metas grandes. Zona defensiva libre en
duela con el portern,

Desarrollo. juego libre en la zana central. Se intenta atravesar la linea
defensiva con el balén al pie para marcar €l gal en duelo con el portera, 1
punito %1 %e cruza la linea, 2 puntos si se marca un gol. 1 punto al portero
si ataja,

Consignas: entrar en la zona de duelo con el baldm al pie, Desmarque de
apoyo a la espalda de la defensa.

Variantes: un defensor puede perseguir al atacante a la zona de la meta

Bumera de
repeticiones




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: pigues cortos repetidos sobre capacidad anaerobia 5 contra 5/ Juego n.* 5
S contra & con parteros en 3 zenas, ¥ 2 jugadares de apoya ofensives
Oensiva: esquivar y deshordar
Defensivo: recuperar el balin

RPE: 1& % 15° Control de la Frecuencia cardizca tras
= 270 LA - 3’ de recuperacidn

Orgamnizacian x40 m. 2 equipos de 5 jugadores = 2 porteros + 2
jugadores de apoyo en la zona ofensiva

Desarrollo; juego libre, Cuando um jugadar de apoyo recibe ¢ balan,
puede jugar a 2 togues.

Consignas: buscar el centro o esquivar para atacar la meta. Desmarg
apoyo vy desdoblamiento,

Variantes: el jugador de apoyo puede entrar en el juego con el balan al
pie, toma su lugar el que ke ha pasado e bakin,

Tiempe de Tiempo de MWamero de hodo de
trabajo reCuperacan repeticionas reCUperacicn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleracidn sobre fondo de PAM 5 contra 5 f Juego n.® &
5 contra 5 on Flf:ll'iﬂ"l'ﬂi
atacar con todo & equino &n zona afensiva

Organizacion: 40 x 50 m. 3 equipos de 5 se enfrentan por turnos entra si.

Desarrollo: juego a 1 toque en las zonas detensivas y a 2 toques en la

zana ofensiva. El gol vale salamente i todo ¢l equipo ha pasado la mitad

del terrena,

Consignas: en alaque, <rear espacics y estar disponible para €l portadaor
del balan, Jugar en prafundidad con todo el equipo para evitar los con-
traatacques. En defensa, tras la pérdida del balén, permanecer activo en la
zana de presicn reubicandose en defensa.

Variantes: juego a dos toques de balén en la zona defensiva y libre en la

Tiempo de Tiempo de Mrmero de Mado de
J reCUperacion repeticiones TECUparacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre capacidad lactica 5 contra 5/ Juego n.® 7
5 contra 5 con

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacian

JOMdS,

Desarrollo: juego en 5 contra 5. El gal vale 51 ¢l equipo esta repartido

en 2 gonas canfiguas Omicamente. 2 tiempos de trabajo, 1 tiempo de
reCUperacian.

Consignas: en ataque, crear espacios y estar dispanible. Jugar en blague
can todo &l equipa en 2 zonas contiguas. En defensa, reubicarse en la
defensa tras la pérdida del balén, Active en 2ona de presicn, le mas alto
pasible sim desequilibrarse.

Varlantes: el equipo en defensa se reparte igualmente en 2 2onas.

Tiempa de Tiempo de Mmera de Mado de
trabajo recLperacian repeticiones T cidin
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de PAM 5 contra 5 / Juego n.” &
5contra 5 con parteros
Ofensivo: atacar alternando el jusge largo v el juego corto

Organizacion: 40 x 50 m. 3 equipos de 5, organizados en 5 contra 5
(equinos arganizados en 3/2) y un equipo &n recuperacion. Una zona
prohibida de 10 x 10 m.

Desarrolle: & abjetiva es saltar una linea para jugar en profundidad o
revertir el juego. Oposician en juego libre. El gal vale doble i se alternan el
juego corfo v el juega largo,

Consignas: atacar revirtiendo € juege o esquivando. Alternar el juego carto y
al juego largo. Crear espacios v desmarcarse para ser visto.

Variantes: 1. La zona prohihbida se convierte en zona de desviacion, 2
Pasa a ser zona libre de respalde o

Tiempo de Tiempo de MWamero de hado de
trabaje recuperacian repeticiones recuperacicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y potencia de salto sobre fondo lactico 5 contra 5/ Juego n.® 9
5 contra 5 con porteros. Tinos de esquina
Ofensive; atacar tras recibir un tira de esquina
Defersiva; interceptar los tiros de esquina por la defensa o el portero

RFE: 16 x 1% Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
= 240 UA frecuencia cardiaca 3" de recuperaciin
Crganizacién: 40 x 50 m v provisian de balones en las 4 esguinas.

Desarrolle: & tiros de esquina ofensivos v & tiros de esquing defensivos
para cada equipo. Los dos equipos 52 oponen a las & tiros de esquina dis-
parados sucesivamente. Buscar el saque de un defensor para efectuar un
contraatague a la meta opuesta. Después se intercambian los papeles.
Consignas: en ataque, evitar estar demasiado avanzada al comienzo.
Despues, cuando el jugadaor se prepara para tirar, subir muy répido para
hacer retroceder a los atacantes, Anticipar hacia la portena. En defensa,
colocar un jugador libre a la altura del 1.er poste v los otros en marcaosn
persenal. Impanerse con determinacian {juego con el cuenpo),

Wariantes: el juego continia hasta la salida definitiva del balén.

Tiermpo de Tiempo de Mumera de Maodo de
frabajo recuperacion repeticiones recuperacdan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo lactico & contra 6 / Juego n.” 1
G contra B con porteros en terrena corto y ancha
Mensivo: atacar & lo ancho en terreno corto

Defensive: deferder a ko ancho y en profundidad
Frecuendia cardiaca tras
3' de recuperacion

Consignas: atacar con revision y media vuelta. Alternar el jusgo corta v el
juegn largo. Crear espacios y desmarcarse para serwisto,

e L L T T L T T T T L L LY
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad v aceleraciones sobre fondo lactico 6 contra & / Juego n.* 2
& contra & (4 contra 4 + 2 contra 2} con portero
Ofensivo: atacar a partir e la zona cel media
Defensivo: defender en la zona del medio y proteger su meta

RPE: 18 x12° { Frecuencia cardizca tras
= 216 UA cuen iaca 3" de recuperacion

Organizacién: 45 x 40 m. Terreno dividide en 3 zanas, Zana del media en
4 ontra 4 y 2 zonas de definicidn en 2 contra 2.

Desarrollo: crear la superiondad numérica tras apoyarse en 1 o 2 atacan-
tes: # contra 2 + definicidn,

Consignas: en atague, canserdar el baldn. Lanzar un atacante a la espalda
de la defensa utilizando los espacios vacios. Crear supericridad numérica
para definir. En defensa, aplicar una estricta presidn para impedin @l paso
de un atacante a la zona de definiian para crear alli superioridad nurme-

e un solo defensor a la zona defensiva.
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Variantes: un atacante se abre para crear superiondad numérica en la
zona del medio. 2 toques de balén como maximo en la zona del medic.

Tiempe: de Tiempo de Namero de hodo de
trabajo TeCUperacian repeticiones recUperacicn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: aceleraciones sobre fondo de capacidad lactica 6 contra & / Juego n.® 3
& contra & sin porters (zana libre)
Isqueda de jueqo en apayo y del 3.er jugadoer
Defernsiva: interceptacian del baldn v secuencias de pases

Frecuendia cardiaca tras
3" de recuperacian

Consignas: para marcar 1 punto, a partir de la zona neutral, 2l equipo
debe establecer una conexddn entre el jugador que pasa el balan, un rema-
tador y un tercer jugadar,
Muamera de haodo de
repetichanes FeCuperacian




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: aceleraciones sobre fondo de capacidad lactica 6 contra 6 f Juego n.” 4
B conira & con porteros en las metas normales
Oensivo; atacar revirtienda el juega

Defernsna: transicion entre recuperacion y contraataque

RPE: 16 x 12 Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
=192 U4 cardiacs 3" de recuperacian
Organizacion: 40 = 50 m. 4 metas {2 normales y 2 pequenfas). Cuatro

provisianes de balanes,

Desarrollo: ubicarse, desplazarse, reubicarse en las fases ofensiva y defen-
siva. Cambio de juego.
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Consignas: cada equipo ataca y defiende en 2 metas,

Variantes: un eguipo marca en las metas normales v el otro, en las metas
pequenas,

Tiempa de Tiempa de Numero de Maodo de
trabapo recuperacian repetickones TECLIperacan
N A CR G




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 6 contra 6 / Juego n.® 5
G Contra B oon parterss
Cfensivo: tiro o pase con o sin contral (definician)

Defensive: interceplar los pases y aponerse a los tiras

Organizacion: 40 x 50 m. 3 equipos en

peracion. [efir con un ndmera limitade de toques,

Desarrallo: jusgo limitada a das taques. Cantrol v pase, contral ¥ remate.
Provision de balones cerca de las metas.

Consignas: disparo con o sincontrel. Rematar a la meta en cuanta es
posible y desde cuz

Variante: 2 tagues de baldn en zana defensiva v 3 en zona afensiva.

Tiempo de Tiempo de Mumero de hdode de
trabajo TECUPeracidin repeticiones TECUPEracitn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 6 contra & / Juego n,* &
@ contra & con paorteros
OHensiva: atacar a lo ancho y en profundidad utilizanda los centros
Defensiva: defender a ko ancha & interceptar las centras

RPE; 16 x 15° Frecuencia candiaca tras
= 240 UA r A 3’ de recuperacion

Organizacién: 40 x 50 m, 3 equipos én b contra &, uno de ellos en recu-
peracion; 2 carmles laterales.

Desarrollo: cada une de los dos equipos pasee dos carriles |aterales
protegidas desde los cuales un jugador puede centrar sin ser atacado, Los
jugadares no pueden ni penetrar con el balén al pie mesperar &l balan
an el carril, Deben penetrar en el carrl para "pedir” e baldn y recibirle
durante la carrera.

Consignas: en atagque, utilizar los carnles para superar a los adversarios.
En defensa, proteger el eje del juego tratande de interceptar los pases
dinigidos hacia los carriles. Interceptar los centros para proteger la meta,

Variante: cuando un equipo marca, se le otorga un tire de esguina.

Tiempo de Tiermpo da MNamero de hModo de
trabajo reCUperacidin repeticiones FECUREracion
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: aceleraciones y velocdidad sobre fondo de capacidad lactica 6 contra 6 f Jluego n.” 7
B Contia & + partercs + jugadares de apoya laterales v en ¢l gje central
meacian del balén y definicidn

Cantro 2 Frecuencia cardiaca tras
fregy : 3" de recuperacian
Organizacion: 3 m, & contra &, 3 equipos de & + portero + jugado-
res de apoyo laterales y axiales, Balones de reserva alrededor del terreno y
en las metas.
Desarrollo: los jugadores del mismo equipo juegan entre allos y Con los
jugadores de apoye del misme color, Buscar la definicidn utiizanda |os
jugadores de apoye,
Consignas: en ataque, crear espacios y encontrar situaciones de definicion
utilizardo los jugadares de apoyo. En defersa, reducir los espacios v antici-
par los movimientos de cversarios para recuperar el balon,

WVariantes: los goles marcadas tras un centro valen doble.

Tiempo de Mumera de Mado de
reCUperacian repeticiones TeCUperacdan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de PAM 6 contra & f Juego n." 8
B contra 6 + jugadores de apoyo
Ofensive: atacar a lo ancho v en profundidad utilizando los centros
Defensiva: defender a lo ancho v en profundidad e interceptar los centros

RPE: 18 x 15’ de la Frecuencia cardlaca tras
—= ZT0UA cuencia cardiaca 3" de recuperacian

Organizacién: 40 x 33 m, 2 equipos de & jugadores + 2 jugadores de
apoyo que intentan conservar el baldn, realizar 10 pases, Los jugadores de
apoyo ingresan en el juego & cada contacta con el balkin, Gtro jugador del

jo presian, Adaptar las elecciones al estrés provac
o jusdo.
Consignas: creacian y ulilizacdn de espacio, eludir al adversario al primer
contacto o prateger 2l balan,
Variante: jugar com 2 comadines para dar superionidad numeénca al equipo
aesion del baldn,

Tiempo de Tiempo de Mumera de Modo de
trabajo rect.q:eracuﬁn repetn:lunes TeCUperacan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y precision sobre fondo de capacidad lactica 6 contra 6 / Juego n.* 9
& contra & + porieras 4+ metas
Ofensiva: conservacian del baldn v definician

Frecuencia cardiaca tras
3' de recuperacicn

Organizacion: 50 x 40 m; 7 metas aleatorias en el terreno.
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Desarrollo: alternancia de juega largo y corto utilizando laz metas en toda
la superficie.

Consignas: se marca un punto sun jugador pasa el baldn a través de la
puerta a un comparers (prohibicion de dable pase), F puntos por cada gal
miarcadio.

Variantes: limitar el ndmero de toques de balan.

Tiempo de Tiempo de Mamero de Modo de
trabajo feCUperacan repeticicnes recuperacicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia-velocidad sobre fondo lactico 6 contra & / Juego n* 10
& contra b con porteros
Ofensive: atacar cambianda de pasillo para marcar
Defensivo: defender desplazandose lateralments

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacian

marcar. El equipo que intercepta el baldn en una zona ofensiva pasa por
una sela zona. Libre en la zona,

Consignas: cansenar ¢l baldn encontrar la abertura. Presentarse entre dos
en &l moemente indicado. Precision v timing en el pase, Anticipar 2l pas
la zona libre.

i
..-__-J..-..\.-m-ﬂ- -ﬁ-mm-L___-.

Varlants ogues de haldn como maximeo en 1as cua

Tiempa de Tiempo de Mumers de Mado de
trabajo recuperacion repeticiones recuperacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistendia-velocidad sobre fondo lactico 6 contra 6 / Juego n.* 11
B Conlia b + porteros; duslo con parters
A rases en prafundidad tras desmargues de apoya v duslo con porterc

Contral de la Frecuencia cardiaca tras
fracus acs 3" de recuperacian

|:|E’r|n|-_H:|r| e -:Iuelu can Ins. porteras.

Consignas: desmarques de apoyo a la espalda de la defensa; abrirse en los
espadios y desmargues de apaya en kas vacios, definicion en duelss.

Variantes: vuelta de un solo defensor con un atacante mas (1 defensory 1
porters £ 2 atacanies)




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistendia-velocidad sobre fondo de PAM 6 contra 6 / Juego n.* 12
& contra & conoun portere v una linea de stop-Eall
scar la profundidad o avanzar esquivanda en funcidn del movimiento defensive
Defersvo: organizar la cobertura del compariero

Fracuanoa cardiaca tras
3" de recuperacian

Organizacion: 70 x 50 m. & defensores contra & atacantes con un jugadar
lire detras de la linea en juego libre,

Desarrollo: & defensores ocupan tede el terrena contra 4 alacantes, una
e ellos en zona de stop-hall y 2 en los carriles laterales,

Consignas: en ataque, recuperar y contraatacar en stop-ball. En defensa,
ir hacia el poseedar del balén. Cubrir 2l companero en el gje. Cubrir al
comparere en el carnl, Marcar al receptor potencial y cubnr al companero.

Contralar la prafundidad 21 los atacantes juegan al jugador libre. Cubsnir al
companers en el duela y proteger la parteria propia,

Variantes: [os atacantes lbres en los carnles, pero 2 toques de balon para
s atros,

Tiempo de Tiermpo de Mrnera de Mado de
trabajo recuperacion repeticianes TECUpEracian
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: serie de pigues y arrangues sobre fondo de PAM 7 contra 7 / Juego n= 1

Desarralle: un jugador de un equipo puede cambiar de zona tras un pade

ce cabeza, Jugar largo al pivete después de 2 intercambios coma minima. . B R -
. . i i
1
Consignas: enviar haldn al jugador replegado, Efectuar desmarques de ! or ]
- - - i 1
apoyo para ser vistos por gl portador del balan, Deswar el baldn a los 1 | L\e :
|} 1
i "'\!—"jlll i
Variantes: utilizar los carriles {2 toques de balon si es posible} para revertir : -~ !
T .
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Tiempe de Tiempo de Mdmers de hdoddo de
trabajo recuperacidn repeticiones reCUperaciin
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de capacidad aerobia 7 contra 7 / Juego n.” 2

T oontra ¥

con 1 porierg y pequefias metas en tereng corta y ancho
Ofensiva: atacar a lo ancho

Defensivo: defender a la ancho

RPE: 14 x 15° Contral de Frecuencia cardiaca tras
— 210 UA i 3" de recuperacion

Organizacion: 30 x 40 m. ¥ contra 7, de los cuales 4 contra 4 sabre una
banda de 10 x 40 m con pequenas metas, acantes esperando contra 3
defensores en el resto de la superfice: recuperacian + ataque rapido a la
mieta can portera,

Desamolle: posiconamienta y desplazamientes coardinadas a partir de un
bloque baje. Remplazar a los jugadores que esperan. Cambiar las posioa-
nes cada 3°

Consignas: lectura del juego ofensivo. El delantero central se presenta en

apoye y los atacantes se introducen en los espacas.

Variantes: un jugador del grupo 4 contra 4 p la zana de 3 contra 3,

Tiempo de Tiempo de mero de Modo de ]
trabajo recuperacidan repeticiones FECUperacion S
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: serie de pigues (intermitente corto) sobre fondo de FAM 7 contra 7 / Juegon.® 3
7 centra 7 ocon 1 porters y 2 peguenas melas en terena cora y ancho
atacar, definir
arse |ateralments y acosar para defender

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacian

s, 3 centras y 2 volantes contra 7

que el delanter

puestas. Los wolantes penetran por los lados opuest

funcian de los dazamientos y orientaciones del poseedor del baldn. En
defensa, desplazamiento lateral, retroceso frenando v acoso para recuperar
el baldn

Variantes: disociar la defensa en dos zonas de fres y cuatro jugadores, Los
jugadones pueden retreceder una zona, Los atacantes pueden avanza
para crear superondad numérnica prestande atencion a los de

los contraatagques.

Tiempa de MNumero de Maodo de
FeCUperaian repeticiones FECUReracan




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y pigues sobre fondo de capacidad aerobia 7 contra 7/ Juego n.* 4
T eontra 7 con 1 perera en terreno corta y ancha
Censivi: buscar la profundidad en el eje central o por los flancos
Defensivo: cerrar los vacios v los espacios para recuperar el balon

RPE: 15 x 15 Cantral de la Frecuendia cardiaca tras
—= 225 UA frecuencia cardiaca 3" de recuperacidn

Organizacion: 80 x 50 m. 7 atacantes contra 7 defensares en blogque alto.

Desarrollo: los defenzores intertan recuperar el baldn, 5i se lo pasan a
51 portera marcan un punto. El portera despeja hacia bos atacantes que
suben, avanzam e intentan definir con pases en profundidad.

Consignas: En ataque, buscar &l juego en profundidad. Utilhzar el sequndo
pase (respalde). Solictar & arganizador del jusgo que pueds desviar,
controlar y golpear. Buscar al atacante de punta o volante para el jusgo en
profundidad. Desequilibrar la defensa, En defensa, avanzar en el trayecio
del balan, Desplazarse juntos lateralmente. Cerrar los espacios vacios.
Impedir los pases a la espalda.

Variantes: uri solo defensor ira a defender detrés de la zona, v despuss dos.

Tiernpa de Tiempo de Mumera de hado de
trabajo recuperacion repeticiones recuperacian
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia-velocidad sobre fondo de capacidad aerobia 7 contra 7/ Juego n.” 5
7 contra 7 con porteros y 3 zanas de juego
Ofensivo: transicidn répida de la zona defensiva a la zona ofensiva

Defersiva: impedin el avance del equipo adversaric

RPE: 15 x 15 al de la Frecuencia cardiaca tras
— 225 LA uencia cardiaca 3" de recuperacian

Organizacion: 67 = 50 m. 7 confra 7 en 3 zonas. 4 contra 4 en zona del
medio y 3 contra 2 en las zonas de definician,

Desarrollo: cada uno de las equipes juega con 1 porters, 3 defensores, 2
mediocampistas v 2 delanteras

Consignas: los jJugadares mo pueden abandanar su zona, sal cuands un
defensar pasa el balén a un mediccampista o cuando un mediccampista
pasa el baldn a un delantera. Bl jugader que pasa & baldn puede penetrar
BN esta zona y crear asi superioridad numérica (4 contra 3).

Varlantes: hacer pasar progresivaments 2 o 3 atacantes en supendoridad
NUMErica,

Tiempo de Tiempo de Mirmera de Modo de
trabaja MecUperacian repeticianes TECURSTACIAn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: piques especificos sobre fondo de potencia aerobia (intermitente corto) 7 contra 7 / Juego n.® 6
7 contra 7 sin parteros con metas peguedas
Otensivi: canservacidn del baldn y jusgo en los espacios reducidos
Defersiva: intercepladian y proteccion de |as metas pequenas

RPE 15x 15 Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
= 225 UA frecuencia cardiaca 3" de recuperacian

Organizacion: 2 equipos de 7 jugadaores El equipo en posesian del balén
interta marcar en 1as metas ubicadas en kas esguinas.

Desarrallo: para marcar, el baldn debe efectuar un ida ¥ vuelta, pero ne
entre |os dos mismas jugadores, Cuando s2 han efectuado tres nuevas
prases, se puede marcar de nuevo en la misma meta o en otra, Cambio de
los jugadores del centra cada 3,

Consignas: conservacion del balon v juego en los espacios reducidos;
adaptar sus elecaones a las zonas v consignas y ofrecer saludanes adapta-
das a las ronas de juegao.

Variantes: posibilidad de agregar un tercer equipa para jugar en 2 equipos
contra 1, o simplemente comodines para crear supenonidad numérica,

Tiempo de Tiempo de Mrmers de Mado de
trabajo recuperacion repeticiones recuperacian

Eh 2'30" 5 Activa




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleracidn sobre fondo de PAM 7 contra 7 { luego n.* 7
T contra 7 con porteros en terreno Coro v ancho
Ofe am pesitiva v consenvacian del balén
Defersiva: impedir [os intercambaos de bakom reduciende los espacias e interalos

RPE: 16 % 15 o Frecuencia cardiaca tras
= 240 UA LS dlacs 3" de recuperacian

Organizacin: 67 x 50 m. 2 porteros neutrales juegan detras de la linga

de juege,

Desarrolle: juego de conservacitn y coupacian del terreno. Se juega a

3 toques como mawimo, 58 marca un gol tras 5 pases, después, un pase

adrea a las manos de un portero.

Consignas: disponibilidad para el jugador gue posee el baldn. Creacian

de espacios libres para recibie. Utilizar los espacias vacios para eludir a los
arversarios y ganar terrenda,

Varlantes: 1. Se juega a 2 toques. 2. Lo misma can dos metas. Tras S
pases 52 puede marcar en las dos metas.

Tiempa de Tiempo de Mumero de Mado de
trabajo recuperaian repeticikones recuperacian
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia-velocidad sobre capacidad aerobia 7 contra 7/ Juegon.” 8
T confra 7 con porteros en terreno corto v anchio en 3 zonas
Cfensi eoo largo v desviacidn a la zana de definicid
Defensivo: interceptacian de los balones largos y proteccian de |a mata.

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacian

del media

N

Desarrolle: el porters imcia el juego, erwiando el baldn al centro del terrena
de jueqgo, Juega de 2 contra 2; el equipo azul intenta jugar con un atacants
rogo que se desmarca. 5o consigue, un centro puede ir a la zona de ataque

(3 contra 30,

Consignas: prolongar £l despeje del portere en la zona de definicion o
efectuar un pase hacia atrds al jugador de respaldo gue puede dar un pase
en profundidad,

g e

Maodo de
reCuperacdin




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de capacidad anasrobia 7 contra 7 / Juegon.* 9
T eontra 7 con portercs en tarrena corto ¥ ancho

Organizacion: 70 x 50 m. 3 equipos de 7 con portero se enfrentan por
turnas, Atacar 2 puertas v una meta grande con portera,

Desarrolle: ¢ equipo al que le anctan un gol sale. Gana el equipo con el
mayor numera de victonas.

Consignas: reubicarse en la detensa cuando se pierde &l balan y conti-
nuar: interceptar, recuperar y contraatacar. Utilizar jugadores de apoyo v
respaldo para jugar en profundidad.

Variantes: el equipa ganador 22 queda en el terreno pero ya no pusde
empatar




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistenda-velocidad sobre fondo de PAM/VAM 7 contra 7 { Juego n.” 10
7 contra 7 con porteros a 3 metas
Ofensive: marcar de volea wo de cabeza tras revertir el juego
Defensiva; intercentar el leega largo & impedin centrar

RPE: 15 x 24 Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
— 360 LA =ncia cardiaca 3" de recuperacian

Organizacién: 50 £ 40 m, 7 conira 7 con 3 porterias; revertir el juega. ~—

Desarrollo: revertir las situaciones de jusgo cuando el juego esta o

bloqueada. L ®

nacian de forma individual.

Tiempo de Tiempo de Mumera de Mado de T
trahajo recUperacian repeticiones rECUperacian Cireuite
CUIto ge

— [ )
Consignas: movimientos en toda el drea propuesta, ® ®
Variantes: s jugadares que pierden ¢l baldn, hacen el cirouita de coardi- % .-/ H‘-, \f
r - \:




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: pigues sobre fondo de capacidad aerobia 8 contra & / Juego n.* 1
Beontra § Con partenss
Ofensiva: jugar larga y acompanar el ataque
Defensivo: interceptar los pases largos v proteger la meta

RPE: 15 x 18° Control de la Frecuencia cardiaca tras
= 270 LA eoUendia cardiaca 3' de recuperacion

Organizacion: 50 x 40 m. Zona central de 20 m de ancho en 3 contra 3:
zonas de cefinicidn 3 contra 2.

Desarrallo: zona media central: saltar el madio.

Consignas: los atacantes disputan los duelos en lo alto v los centracampis-
an la s halones,

Variantes: juego libre,

Tiempe de Tiempo de Mumero de hodo de
trakaje recuperaciin repeticiones recUperacion
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y series de pigues sobre fondo de capacidad lactica 8 contra B / Juego n.” 2
& contra & con portercs y apayos laterales
Ofensia: atacar utilizando el ancha
Defensivo; defender reduciendo los espacios

RPE: 15z 18" Frecuencia cardiaca tras
— 270 UA i 3' de recuperacion

Organizacion: 50 x 40 m con carriles: 8 contra &,

-I-—-—-—-1

Desarrolle: ¢ equipo en posesidn del baldn ocupa los dos carriles. Jueegao
libre en los carriles y a 1 o 2 toques en el madio.

Consignas: en ataque, abrir el jueao. En defensa, cerrar &l jJuego.

Variantes: desequilibrio v defensivo, pues tras la pérdida del balén, sale un
jugadar del equipo v entra un jugador del equipo adversano que esta espe-
rando, Los jugadores salen y entran por tnnes,

Tiempo de Tiempo de Namero de Modo de
trabaje TECUperacdan repeticicnes MECUREracicn
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y pigues intermitentes sobre fondo de PAM 8 contra 8 / luegon.” 3
B contra B con porteros
Otensivo; atacar usando &l jueqo largoe por encima de la zona media
Defersiva: intercepta los balenes largos y proteger la meta

RPE: 13 = 24' Cantral de la Frecuencia cardiaca tras
= 312 UA LRI El 3" de recuperacian

Crganizacién: 67 x 50 m. Terreno dividida en 3 zonas. Una zona media

~]

en & contra 8y 2 zonas de definicidn.

Desarrolle: conserdar el balén durante al menas 4 pases. Tras ella, jugar
largo por encima de |2 zona media para un jugador lanzade hacia la meta,
Buscar la definicion.

Consignas: jugar a dos atacantes que se desmarcan. Tener en cuenta los
fuera de juego.

Variantes: aumentar progresivamente &l nimero de defensores,

Tiernpo de Mumero de Maodo de
recUperacian repeticiones TECUIpEraciin
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad v aceleraciones sobre fondo de capacidad lactica B contra 8 / Juego n.” 4
& contra &, (¥ contra 7, 1 contra 1)

ETEMGNG, reOdpErar el Dalo fdeteEnsa e contra 2 i
Defernsivo; recuperar el balén v defensa en 1 contra 2

RFE: 15 x 24° Cantral de la Frecuencia cardiaca tras o -
— 360 UA ia cardiaca 3" de recuperacian ] L ]

. - L ]
Crganizacidn: 67 & 50 m can una Zona media de 30 m, 8 contra & (7 S
contra 7 + 1 contra 1 delante de la meta).

Desarrollo: consersar el baldn. Buscar apoyo en profundidad.

Consignas: jugar &l segqunde baldn para, continuar y finalizar,

Varlantes: en zonas de definicion, pasar progresivamente del 1 contra 1 al

r----------‘

3 contra 3. 1 1

Tiernpo de Thernpo de Murmera de hado de Emomossmmsemd
trabajo FECUPEraCian repeticianes TrECURETacian




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: series de desplazamientos sostenidos sobre fondo de capacidad |actica 8 contra & / Juego n* 5
& contra 8 con 2 jugadores de apoyo ofensives por equipo
Ofensiva; apoyar, respaldar, revertir
Defensivo: apoyar, cubrr y desplazarse lateralrmsente

Frecuencia cardiaca tras R

' de recuperacidn = “ —T

Desarrollo; los jugadores de apoyo juegan a un togque, Cambiar los juga-
dores de apoyo cada 3,

Consignas: en atague, conservar el baldn, Jugar apoyande, respaldanda,
revirtienda el juega. El gol marcade tras el sague de un jugadar de apoyo
vale el doble o el tnple. En defensa, limitar los espacias libres y anticipar a
las desplazamientas de los adversarics,

Variantes: hacer como minima 4 pases antes de jugar Con las apayas en
profundidad.

Tiempo de Tiempo de Namero de Maodo de
trabajo reCLperacan repeticiones recuUperacion




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad sobre fondo de capacidad aerobia 8 contra & / Juego n.” 6
Boontra 86 Contra 6 + 2 jugadares de apayo ofensives) | con tres portercs
Cfensivo: apovyar, respaldar, revertir

Defensive: reducir los espacios y recuperar | baldn

RPE: 16 x 24° Control de la Frecuencia cardiaca tras
— 384 UA frecuencia cardiaca 3’ de recuperacicn

equipe azul marca en las dos metas desplazadas del centro
con ayweda de los jugadares de apoyo, ¥ el equipo amarills marca en la meta
grande. Cambio de lade y de papeles para los 2 equipas cada 37,

Consignas: en ataque, los atacantes se desmarcan y separan para servir de
jugadares de apoyo intermedios ¥ hacer progresar el juega. Los jugadores
de apoya juegan a un toque. Crear espacios ¥ utilizar las vacios para ganar

profundidad por antidpacicn ¥ redudn los espaciaos vaclos,
Tiempo de Tiempo de mero de Mado de
trabaje FECUperacan peticicnes MRCUperacicn




EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: resistencia asrobia-velocidad sobre fondo de capacidad aerobia 8 contra 8 ( Juegon.® 7
8 conla B sin parters
alternar pases cortas y largaos

Frecuencia cardiaca tras
3" de recuperacian

Desarrollo: stop-ball en una zona después de tomar ¢l baldn tras juego
aereq,

: 5 ApOYos Y
la precsion de los pases. Mirar antes de recibir. Orientar sus controles,

Variantes: recepcién y contral en las zonas de meta y juego largo y a€reo,

Mamera de Mado de
recuperacian repeticiones recuparacan
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EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fondo de capacidad aerobia B contra 8 / luegon.” 8
8 contra B con porteros y desequilibrio defensve

Ofen tacar rapidaments en superioridad numérica
Defensiva: desplazarse lateralmente y cortar las trayectorias

By ILLH—‘L—L -———

Crganizacién: 50 x 50 m. Juego de B contra 8, Atacar en superioridad ®

numerica y defender en desequilibne numerico.

Desarrollo: en caso de pérdida del baldn, 2 de los 8 jugadores amarillos
deben efectuar una carera de aceleracion de ida v vuelta antes de valver a
la defenza. bientras tanto, el equipo azul contraataca con sus 8 jugadaores
cantra & defensores amarillos.

Consignas: en ataque, poner velacidad en la sucesion de pases v las

trayectonas. Jugar entre la meta y los defensores. Despejarse al recibir el
balon. En defensa, practicar el re frenando y esperar a recuperar los
jugadores que debieran hacer los piques. Cortar las trayectorias, reducr los
ESRECI05 ¥ V3

Variantes:
4 y después

Mumero de
repeticiones



EJERCICIOS REDUCIDOS CON PREPARACION FiSICA INTEGRADA

Cualidad fisica: velocidad y aceleraciones sobre fonde de capacidad aerobia 8 contra & / Juegon.* 9
B oontra 8 con parterss
Ofensi  buscar la definicidn con 8 halones paradaos
Defensive: marcajes individuales e interceptlacian de |as pases

Frecuencia cardiaca tras
3' de recuperacicn

Desarmalle: cada equipo juega B balones parados que inician el juege con
2 sanques, 2 tirg uing, 2 tiras libres indirectos, 1 tire likre dirscta, 1
penalti. 5i el equipo adversaric recupera el bakin, continuar con un contra-
ataque. Después de |los B balones paradas, invertir los papeles.

Consignas: en atagque buscar al dltime defenser para hacerle retroceder.
Permutar y crear espacics, Colocarse en los intervalos, Arrancar en la
espalda de la defensa. Porer a la wista de los jugadores que pasan el balon.
En defensa, asegurar la cobertura por el lade del balon. El [ateral opueste
vigila el juego en diagonal. 5i un defensor es superado, el zaguero central
orupa 3 legar v el primers se pone a cubrir, Bl zaguero central se ubica en
el espacio del lado del baldn para asegurar la cobertura. Cuanto miads cerca
estd el baldn, mas apretado es el marcaje. Ser responsable de su adversa-
ri, Ganar su duels,

Ternpr de Tiempeo de Mmers de hdods de
trabajo TECUpETacian repeticicnes MECUREracion
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