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MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 1 - CALENTAMIENTO

|
' DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES) | REPRESENTACION | HABILIDAD

TOQUES

TAREA 1
1 Pelota par nifio
TOQUES DE HABILIDAD

Previa explicacion de como realizar el cantral de un

. . . .
L) - L]
: :
balén para realizar togues sin gue caiga al suelo ; : _ | RECUP
: :
. ) o

-10° el propio jugador intentara hacer &l maximao : o : | 10 | 1

nimera de togues con tacas 1as superficies : ' :

posibles

3i no saliese al principio 52 puede hacer un 1ogque : 2

dejar botar, un togue. dejar botar : i = = : Incidir en las superficies adequadas para cada
g - : i tipo de accidn, pie, cabeza, muslo elc.

QBSERWACIONES




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 1 — PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL
| DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES)

|SONTENIDD HABILICAD
CIRCUITO TECMIGO

MATERIAL 5 Pelrtas

Chincs. picas.aros v conos

[EEPACID  TEMPOw | | RECUP

TAREA 1

CIRCLUITO TECNICO

Trakxaja un grupo de cinco Eor cadalade en espejo
al & 15 mirs da distancia jugadorcls salida lanza
baldn con la mano para que jugador en posta
devualya de cabaza Repatir accidn J vaces v salida
a a2 siuadaa Im

a2 pasamas baldn en corto por debajo entre conog

y =altamos, recogemos balon gramos lo pasamaos 40 %30 15 [
oira wez par debajo, lo plantamas y wolvemnas a . COSERVALIDHES
saftar para salicla & od a3 s, ; Vigilar qua 5 accionss 5a hagan

a3 recojo balon y doy la vuela als chinos lo mas comactarnants

cernca pasible | plama baldn. toco chino lgjana y
palgo hacia 84, mitad caminag dz frema v mitsd de
aspaldas

ad camino hacia a5

a5 salgo a recibir pase de entrenadaor desde af
ertre conas y conduzea hacia a6 desde donde el
erirenador me irg s2flalanda nomarns con 12 mana
para nombrar y conducir asi con cabeza alta

CONTEMIDO 11

MOMBRE MIHI COMPETICIONES

|MATERIAL 4 Pelotas
Chings

IAREA 2
COMPETICION 1 11

En un espacio ds 10x10 motar paridilles da 1x1 s
2'. luegas los ganadores y perdederos s=
anfrantaran anire i hasta configuraruna
clagificacidn del 1-B o sequn n® de jugadares del
Bquipao

IAREA 2

DE SMARQUES DEL PUNTA
Grupos da 3 jugadorss qua reslizamn el ejarcicio

de forma altemativa + 2 defenzares fijos. Lna vez

cada grupo

1. Jugador &1 pasard 8 A3 que viena en deamargue

g snoyo hasta el conag

2 A3 pasera a A2 ( =i puede de primerag | oy

reslizara «lesmargque de ruptura porcetras de conos

hacia &l cantro

3. A2 reciba v conduce hasta cuadrado. (emonces

| ESPACIO TIEMPO w | RECUP

50 30 1 [ a3
CESERVACIDHES

Introducir la palabre anclajes pera realizar un
busn ragete

CONTENIDO DESKMARQUES DEL PUNTA

HOMERE ACCION COMBIMADA

MATERLAL ? Pelotas
Petos

Al tambisn realiza desmarque da nipruta |y | EEPACIO TEMPO w | RECUP
tacids a qua desmarqus realizar 8l pasa

1 &3 reizg y finahiza, &4 reciba y cantra Mz ki |
Dafansas calen a apretar desda inicia CRSERVACIIHES

Intentar jugar &l maxima de veces con el
desmange de ruptura por el centro, para
trabajo de purta  vanir an apoyo +
deemarqueds niptura + finalizazion

El desmarqua 59 realizas una vez de cadalade




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE
SESION 1 — VUELTA A LA CALMA

| DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES) COORDINACION

COORDIMNACION

COORDINACION

Caos equipos realizan el siguiente circuito la mas
rapido posible:

salida - salto - aros - salto - pared con entrendlar -
llzgada a cono - vuelia d= espaldas [ 30x20 # |

OBSERVACIONES




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

Igjorar [a habilicad
IMgjorar desmagues lineas de finalizacidn
Realizar ejercicios de velocidad

|Tra|:|aju 20 eguipo




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 2 - CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO |
| DESCRIPCION [TAREA BASE Y PROGRESIONES) | REFRESENTACON HABILIDAD

CORRER AL CUADRADOC

TAREA 1

: : 3 Pelotas
Juego de velocidad de reaccidn y hakilidad ; 2 12 chinos
Todos con un balon divididos en grupos de 3 o 4 nos ; :
metemos dentro de uno de los 3 cuadrados v nos
colocaremos en la posicidn que diga el entrenadar |
s=ntados  fumbacdos | de pie . de rodillas etz 1A
la voz : : -
ggjga del Entrﬁnﬂd?r |Elu::u:iu::ns correrretl"nns Ilelafﬁndu el : 5

an . (para llevarla hay que cogerao con la mano : :

Qerg defcr:jemns levantarli g::un &l gie] hacia otro : g —
cuatrado.

Sobre todo que el balon se levante con el piz
penalizar las trampas.




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 2 — PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL
| DESCRPCION (TARES BASE ¥ PROGRESIONES) REPRESENTALIGN |CONTEMIDD | HABLIDAD

MOMERE [HABILIDACHREGATESTIRD

TAREA 1

|MATERIAL 3 Pelotas
HABILIDAD +1x71 + TIRD

2 Picas v 4 Chinos

[[ESPACIO . [ TEMFOw @ RECUF

Al x40 | 1&
OBSERWACIINES

Marmal qua na hagan mas de 3 - 4 {ogues paro
gue lo intenten e imaginacion en loa 1«1

Un jupador pate da (4] v intenfa conducirbalon par
&l aire =in que caiga pesanda la pieahasta la
posicionds (B 8l qua intertara ragatas. Sinolo
cOngigue se quadard en |2 pasta coninuando gl
camgafisn que ha recuperado el balon. $e proceds
cla igual manara an (L} v im a puara

TAREA

ACCION COMBINADA DE 4 x 2 CON PARED
PIVOTE - INTERIORES

1.Pivatezinicia accidnan pequeia conduccidn
asneranda

2. dasmarqua de apoyo de los dos intenores de
cano & cond. una vz redlizada los desmarguss
pivate decide sobre que banda jugsr

3. 5= imtarior rsalzara parsd ¥

4. dasmarqua de mptura en profundidad para recibir
aldny camrar. Dslantaro v inkerior contrano
acudiran & remats Ter v 2% palo

Freotatamiian puscle slagir jugar con punta da cara
gue chvolveray entonce abnird en profundidad igual
a uno ¢lg los dos inanorss

DOiposicidn real én gl centra

Cada vez ataca un equipe de 4 nuave

TAREA 3

CONTERIDE. | DESMARAUES INTERIORES
MOMBRE |FARED FIVOTE - INTERICR

|MATERIAL 1 Pelota
2 Fetos v & Chinos

| ESPACID | TIEMFOw RECUP

40 1 40 | 1€
OBSERWACIONES
Loa dos irfenares debien realizar gl desmansue
de apayo lamando al pivate, gl de nuptura a la
waz, ¥ luggo uno ird @ rematar

ACCION COMSINADA DE G x 2 CON FARED +
LLEGADA DE LATERAL

1. Pasa da lateral a intarior

2 Pared interior - |ateral

3 Laeterd & punta que visne en cdesmarque deapaowa
¥ pong de cara & pleote

4 Irtenar ibara zona para pase en profundidad de
pivate alateral contario.

5 Llgga de lateral y centra

‘“Warante: Mismos pasas, pero pivots en lugar da
clasplazar a banda contrana, desplaza 3 misma
kanda da donde vigng balén parallegada de intanor

|CONTENIDD | FINALIZACION

MNOMBRE [LLEGADA DE LATERAL
MATERIAL 1 Pelota

2 Petos ¥ 2 Chines

[ESPACID [ TEMFOw RECUP

A w40 | 18
_ OOSERVACKNES
Imponancia del desmargue de spoya del punta

o delimznor qua abre espacio para ol ateral
aftermar bandas de inicio ds jugsda




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 2 — VUELTA A LA CALMA

WVELOCIDAO

WELOCIDAD

g cantanco _
g cuales el jugador dabatocar duranta = o on T = Ii
30" ceguidos =

OBSERWACIONES

Yigilar que se hagan de la mansra correcta .




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 3 - CONTENIDOS

I'Mejorar [a entrada. 1a carga v 2l tackle




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 3 - CALENTAMIENTO

CAl ENTAMIENTO |

| DESCRIPCION (TAREA BASE Y PROGRESIONES) i | JUEGD CALENTAMIEMTD

TAREA 1 HACER GRUPDS
JUEGO DE CALENTAMIENTO ; |

Todos menos una con una lp_elntacnn_ducmndu an : : -
un cuadradao de 20 x 20 v el jugador sin d=be . o i b Pelotas
rECLDSrar una. ) i . : : Paios

El que la pierde no se [a puede quitar al mismo i o i )
Explléaclntennca da como debe realizarse una 5 : : 8 Chinos
entrada . i . ; i

Esla accidn defensivarealizada sobre el baldn v | .

advaersano con la finalidad da sapoderamos dal 5 - .
balan ; s : o || 20320

CUAMNDD REALIZAMDS L& ENTRADA : OBSERVACIONES
1- El balan se alzja_de |z superficie de contacto : n, :
2 Fiama activa realiza floxion atras para pagar al : : TENMER PRESENIE:
Daldn o tirar . : : 1- Maovimientos rapidos
0 . 2- Sifallamos quedamos deshordados
?; Falta reglamentaria si existe ese contacto
isica.




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE

SESION 3 — PARTE PRINCIPAL

PARTE PRINCIPAL
| DESCRIPCION [TAREA BASE Y PROGRESIONES)

[ CARGA,

[CRCUTO CARGAS

TAREA 1
CARGA

|MATERIAL 1 palcta
Chinos

[TESFACID T [ TIEMFOw = [RECOF

[ 40x30 [ 15
OEESERVACONES
En atague se deba utilizar la carga pars
- Seguir consarvanda |3 posssion del baldn
En defensa dabe ublizarse para
- Dificultar las acciones tacnicas del adversario

-:!

1. Camera hombzro con hombro
2. En cada ching salto hombro con hamira
1. Conduccidn con canga

1 Banes DO pEEE

IAREA &

L& ENTRADA
FROMTAL
El defensor g2 coloque de la siguients mangra

S e i e
g Sy S R S S

laterdrmente. conlos pies ligeramente ahierog. ung (CONTENIDD | Sl
maz adslantacls (pis activo) qua el otro l—l‘lﬂilﬂf "
[pia apoyal. can las rodillas semiflexionashs ycon la |TIPDS S
da | | bl
e |MATERIAL 6 Pelotas
Chinos

Jugador rajo pasa a compansm a ras de sualoy
jugador azul realiza =miracda lateral

POR DETRAS

Jugador rajo sals conun metro de ventaja y jugador
azul intanta racuparar haciando entrada por detras
geplicar @l fego da la accian

| ESPACIO | TIEMPQ w | RECUP

[ 40x40 [ 20 i
QESERWVACKONES

Incidir en la imgonacia de utilizar corectamants
lo= tigmpos tanto en |a entrada comao en &
tackls gal coma |8 superficis da comtacto para

Rotacionda 1 an 1, el qua dafandia ahora alaca

IAREA 3
ATAQUES EN SUPERIORIDAD JxZ y #x1

| CONTEMIDO | ATADUE EM SUPERIORIDAD
Tras sagus n [3rga oz partsro. niciamaos atague ds
Iedy2al

Los defansa fijos. cambiando cada 4 atagues al
grupa oe stancantes de tres o de dos altemativa
gegun ndmero de jugadares

|NOMERE [3n2 vZxr

|MATERIAL petos
1 pelota

Explicacidn previa da [as posibles soluciones para

superar o8 atagues en supenandad. ESPALIC TIEMPO v RECL
Fijacion clsl dafensa pared pass al espacio. 1x1 [ J0x40 | 15
OESERVACONES

| A la wez da recordar loa principios ofansives dal
atagus an supanondada hacamos lo mismo
con los defensivos pama nuestros defen=sones




MICROCICLO COMPLETO DE ENTRENAMIENTO: MEJORA DEL
DESMARQUE
SESION 3 — VUELTA A LA CALMA

EQUILIBRIO

EQULIBRID EQUILIBRIO
1 -Transportar dos balones uno en cada mano sin

dejarlos casr.

2 -Levantar el pie v cruzardo mientras en las manos
sostiens un lzalon en cacda mana.

3.-Elevar el pie de farma latzral mientras martienes
un halan en cada mano.

4 -Martanerse de pie levantando un pia miantras.
con lamaneo s2 toma el pie levantadeo y conla mano
libra mantenar un balon.

3.- Colocarse en cuadmpadia v levantar una manao
conun halan

OBSERVACIONES
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