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MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 1 - CONTENIDOS

Mejorar el pase

PETACTICOS Y [Majorar salida desde atras con presion
[ RsICos | |Realilzar estiramientos
[0 PSICOLOGICOS " [saludo incial - final entrenamiente + higiene




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMI[ENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 1 - CALENTAMIENTO

PASE

|PASE ANALITICO
TAREA 1

. - . il | MATERIAL 5 Balones
EJERCICIOS DE PASE : : ' : : 10 Chinos

1. Pase - pase sin control a 5 metros ( 20 8 Picas

repeticiones )
2 Pase - control - pase a 10 metros ( 20
repeticiones )
3. Pase - control y dejo muerta. retrocedo y pasador : : :
avanza y vuelve a pasar. control libre o marcado : . 3 OBSERVACIONES
interior planta segun funcione ( 3 series por nifio } + . :
una serie igual con la cabeza : €. : 1. posicion de partida ( recto ; ladeado apoyo )
4. Paredes en progresion sin oposicion alguna X . . 2. carrera controlada ( todas superficies )

- > g,o)posicién pie de apoyo ( altura balon 15 cms




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN

SESION 1 — PARTE PRINCIPAL

DASE
|PASS AND KICKING

5 PelotaS
Chinos

¥ [OTENPOWT  [TRECURT

40 x40 Z2senesde 5
DBSERVACIONES

Incdic en la mansra comecta de golpeary la
velocidad de la safida

EJERCICIO DE PASE Y SALIDA ESPACIO LIBRE

1 En grupos de 2, reakzaremos el eercicio, el
pasador pasa al companero y va a buscar &l espacio
del cono no ocupado. al continuacion & compafieno
realza o mismo

2 Antes de empezar o spero00 exphcar impodancia
de pase y salda

3 cada2 5 cambiamos sentido de ia onentacion

TAREA 2

SUPERAR PRESION EN ZONA DE INICIACION SUPERAR PRESSING RIVAL

Portero saca sobee uno de los defensas stuados
dentro de los cuadrados

MNada mas recibir los atacantes podran entrar en
cuadrado a robar e inltentar meter gol

Defensa debera superar presion buscando pase 2
punta o mediante accion inchividual para mtentar
meter gol en portena pequefia de su lado

TAREA 3 40x40

OSSERVALONES

Guial los movimientos de apoyo del punta para
no forzar ssempre la acoion induidual del
defensa y que pueds hacer pase 2 punia

SALIDA DE BALON 2X 2 « PORTERO

Drdimos el campo tal y como muestra la figwa
Saque mcial con pelotaplantada de portero hacia
un lado y & 010, que pasara a uno delos dos
jugadores que dan saiida 3l equipo. (losmojes) . ya
sea of lateral o of intenior El lateral se sbard para
poder recibir y =l mtenor buscara espacio por &l
medio. entoncEs pontero qQue iNicia decidra pase 8
uno de los dos y cuando recidan intentaran hacer

CONTENIDO JUEGO POSICION
NGMBREN] SALIDA DESDE ATRAS 2x2

gol en porterias paquedias azules Sihacen golse =0 2 Pelotas

miCia jugada olra vez desde portena siazules roban Petos

mtentan hacer gol en portena grande donde los rojcs

como portero también defienden para evitario. Los [ESPACID | TEMPOWwW | RECUP|
goles de cada equipo se cusntan Azules no pusden

presionar fuera de zonz de puntos. como s: fuera el 40x30 Zsenssde B 3
area OBSERVACIONES

Incidy en Iz mportanca de intentar hacer ben
£l control onentado y sobre todo conla
superficie indicada y colocacion dal cusrpo
Evitar siempre pase 3l madio




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 1 — VUELTA A LA CALMA

ESTIRAMIENTOS

ESTIRAMIENTOS
ESTIRAMIENTOS

OBSERVACIONES

Poner atencion en que se efectuen
correctamente




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN

Vd

ETAPA BENJAMIN

SESION 2 - CONTENIDOS

Mejorar el pase

Salida desde atras mas temporizacion
Realizar ejercicios coordinacion

Saludo incial - final entrenamiento + higiene




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMI[ENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 2 - CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO |

T ey
Y

PASE Y SALIDA

| PARTIDO DE BALONMANO

PARTIDO BALONMANO

1 Pelota

1. 5 x 5 partido de balonmano . con la salvedad que Petos

quien tiene el balon no puede ni botar ni correr con . : 4 Chinos
él . son el resto de jugadores los que deben : s .
acercarse o alejarse para recibir el pase.

OBSERVACIONES

Incidir en la importacia del pase y salida
Cambiar el sentido de orientacion. Que hacer
cuando: tenemos pelota, no tenemos, perdemos
0 recuperamos




' DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES)

TAREA 1
PASS AND KICKING

1.- Sahda - pase y sahda al otro cono

- 2 posla - contiol - pase - salida al otro cono

- 3 posta- conirol onentado - pase - salida cono
IMCHD
2,- Sahda - pase a 2* posia donde se realiza pared
enviando va el pase hacia la mitad de |a salida del
jugador de segunda posta hacia 3*°

- 2 posta - pared con primera ¥ pared con segunda

posia
- 1 posta pared con segunda y salida ha cia Jera
3, 53lida pared con posta uno. pase a posta Jy
eg1le complela doble pared con dog que envia a
inicio

TAREA 2
ACCION COMBINADA PASE + PARED

Ejercicio para la mejora del pase conto, y largo
Cada uno de los grupos da 5 jugadores realizan una
enirega’devolucion en corto para continuar con un
pase large  Cada vez que se realiza un pase, se
cambua [a posicion entre los companeros del mismo
grupo de dos, y cada cierto liempo se cambian los
grupos de posicion

TAREA 3
CONSERVACION CON SALIDA 4x 3 +1

2 equipos uno de 5 jugadaores + pomers que inician

detienden porena y conservan balan y otro de 4

ue roba e intenta hacer gol

n comodin el cual siioca peloia con jugadores que
conseryan anota punto y continuan consersando
Con jugadores de atague debe tocar pelola de forma
oblngaga para gue eslos pusedan chutar a porlena y
marcar

MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN

SESION 2 — PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIFAL

CONTEMIDO PASE ¥ SALIDA

TRIANGULOS

MATERIAL 1 Pelota

Chinos

| ESPACIO TEMPOw RECUP

[ 40 %30 Ixh 30
OBSERVACKONES
Incidir &n la impotacia del pase y salida con o
sin control. Cambiar el sentido de onentacin
cada 23"y promover el uso de las dos peemnas

|CONTENIDO PASE
MOMBRE ACCION COMBINADA

1 Pelota
Peios

| ESPACIO  TEMPOwW  RECUP

[ A0 x 30 i
OBSERWVACONES

Incicr &n la impodacia de golpear bien |a pelola
para que &l pase s8a busno v que suparficie
usar an cada accidn

|CONTENIDO PASE
MOMBRE COMNSERVACION + SALIDA
MATERIAL 1 Pelotas

Peios

| ESPACID  TEMPOwW RECUP
[ 40x30 ik
OBSERVACKNES

| Trabajar sobre los movimientos de salida de los
defensores cuando consservan y los apoyos
del pivote en todas las acciones



MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 2 — VUELTA A LA CALMA

EQUILIBRIO

EQUILIBRIO | EQUILIBRIO

1.-Transportar dos balones uno en cada manao sin
dejarlos caer.

2 -Levantar el pie y cruzarlo mientras en las manos
sostiene un balon en cada mano.

3.-Elevar &l pie de forma lateral mientras mantienes :
un balén en cada mano. : 3
4 -Mantenerse de pie levantando un pie mientras. |
con la mano se toma_el pie levantaco y con la mano OBSERVACIONES
libre mantener un balon.

3.- Colocarse en cuadrupedia y levantar una mano
con un balon.

Vigilar que se hagan de la manera correcta




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN

Vd

ETAPA BENJAMIN

SESION 3 - CONTENIDOS

Mejorar el pase

Salida desde atras

Realizar gjercicios de velocidad

Salude incial - final entrenamiento + higiene




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 3 - CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO |

|
f : |[RONDOS
TAREA 1 - a _
MATERIAL 2 PelotaS
RONDOS

Petos
. 8 Chinos
1. Montamos 2 rondos de 5 jugadores. 4 fuera y uno

dentro | ESPACIO | TEMPOw

| 30x20 | g
OBSERVACIONES

Intensidad en el robo y el pase




PARTE PRINCIPAL
| DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES)

TAREA 1
EJERCICIOS DE PASE

Eljugador (A) realiza un pase sobre (B). quien a 1
toque realiza una pared con (C). tarminando la
Jugada con un nuevo pase a 1 togue hacia (D) E
jugador (C) no s mueve de la posicion por lo que
hay que cambiario cada cierto tiempo Eljugador (A)
va a la posicion de (B) y este a la de (D)

Cambiar superficio de contacto delpase Ay a D las
paredes de intenor

Realizar an espejo o con fila de jugacdores en cada
posta

TAREA 2
PASE + 3 X1 POR BANDA

1. Jugador A pasa a B y sale para defendor

2. Jugador B pasa a C que realiza desmarque de
apoyo para pared conB hacia picay entonces B
abre a Dy sale a rematar

3. Jugador C pasa de pared a By gira
temporizanco para rematar

4, Jugador D sale en desmargue llamando a B que
le pone balén al desmarque  controla conduce y
centra para finalizacion

TAREA 3
PARTIDO A 3 TOQUES

Fartidillo donde un jugador no puede clar mas de 3
toques saguidos al baldn sind cambio de posesion
podemos aprovechar para recordar los comes de la
sesion de eslralegia antenot

MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN

SESION 3 — PARTE PRINCIPAL

[CONTENIDO
INOMBRE
AT

PASE Y SALIDA

J w

1 Pelota
Chinoa

| TEMPQw  RECUP

aspectos de  empeine intenor & exterior

40 x40 Ixb

ORSERVACONES

30

1 posicion de pattida 2 carrera controlada
3 posicion pie de 4 acompaftamiento

PASE+3x1

ACCION COMEBINADA

2 Pelotas
Petos

| NEMPOw

40x 0 10
OBSERVACONES
Inciclir en la impodacia de golpear bien la pelota
para que el pase sea bueno y que superficie
usar en cada accidn

PASE

JBRE CONSERVACION + SALIDA

IMATERIAL 1 Pelotas
Patos
| ESPACIO | | TEMPOW = RECUP
0x30 15
ORSERVACIONES

Trabajar sobre los movimientos de salida de los
clefensores cuando conservan v los apoyos del
pivote en todas las acciones



MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: SALIDA DE BALON EN
ETAPA BENJAMIN
SESION 3 — VUELTA A LA CALMA

VELOCIDAD

VELOCIDAD
VELOCIDAD

Por parejas salidas en velocidad en 4 series de 20

e | TEMPOw | RECUP

| 20x20 # | 4SERES |

OBSERVACIONES
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