. unié Dia | v | 5/8/11 Periodo: Precompet. OBJETIVOS
Skwa nion H 18:30 Mes: 1 Micro: 1FG
o : ora :
Deportiva ol Jugadores: » Fuerza — Fuerza
Las Palmas Lugar - Cotillas Porteros: ' _-Conceptos generales del
Sesion 3 Les / Otros: Juego
CALENTAMIENTO 18’
- Activacion “Y” 2’ ‘, ‘
- Ejercicio de pases £
16" (la“Y”) +
estiramientos T
Giro + dejar de cara )
;4‘ -
PARTE PRINCIPAL 42
-Juego “Tercer hombre”
15' & b
3 equipos de 8 jugadores
3IX4R: T ’ .
1 toque fuera / 3 toques .
dentro / 40 x 35 . '
N &
v o H

B i .
- Partido 3 equipos . @ .
e 3x8jugadores + P o
« Equipo que descansa Py o ©
Rondo 6x2 — ® ®
Todos contra todos dos ® o ® @
Veces 2x4'+2x 3 o () ()

® o o ©
o
[ ]
PARTE FINAL 10’

4 trotes de 50 metros regresando andando

Estiramientos 5’

Lesiones:

Observaciones: Preparador fisico participa en la conservacion y partidos para completar.




A Dia| X | 3/08/11 Periodo: Precompet. OBJETIVOS
i A Mes: 1 Micro: 1 FG
Union Hora 18:30 T
. e Introduccion Fuerza
Deportiva Lugar |Mundial 82 Jugadores: 24 general
Porteros: 3
Las Palmas Sesion 2 Les / Otros :
CALENTAMIENTO 12

- Activacion balon +

estiramientos + pillar

andando 12’ b

PARTE PRINCIPAL 43"
- Cuadrado de fuerza
(parejas) 27’ o 00 00)
- pulso gitano ©
- lagartijas, fondos 0 o
- Abdominales O
- darse la vuelta (2) @) OO ©
- saltar y pasar por debajo OO
- arrastres y empujes 0 °
- tocarse muchas veces 8 @
etc..
-Cambiar de compafiero
en cada ejercicio
- Rondo Mévil 16’ : () IR -
-5x2+1 > Tl
-3 x4 R 130 -2 o IRRREE
- 1T/ 3 pases para cambio . —> .
Segunda y tercera serie 1-2 O »
toques y cambiar el jugador .
que se queda
En cada serie juega un >
portero 1 e, . ................................................
PARTE FINAL 5

Estiramientos 5’

LCesiones.
Observaciones:




Dia [ M | 2/08/11 Periodo: Precompet. OBJETIVOS
Mes: 1 Micro: 1 FG
Hora 18:30
- Jugad .20 « Introduccion
Lugar Mundial 82 ugadores.
— Porteros: 3
Sesion 1 Les / Otros :
CALENTAMIENTO 20
- Activacion 10’ i : L .
Secuencia de ndmeros | : i |
alternando con : ' ! |
estiramientos ! ! ! {
-Rondo 5x2 10’ |
PARTE PRINCIPAL 36
@
- Ejercicio “Bicolor” ® ®
®* 9x9+1c
®* 2x5 R: 2 .
.3t @
¢ Medio campo ) @)
@
@O0 @
® o -
(@)
O
@) i O
- Fatbol o ® ]
» Medio campo @
» todos contra todos o
*3Xx6 R1-2 © © o
@
@ o
® ® .. @
(@)
PARTE FINAL 10’

4 largos trotando

Estiramientos 5’

LCesiones.
Observaciones:




. Dia | | 6/8/11 Periodo: Precompet. OBJETIVOS
Union H 18:30 Mes: 1 Micro: 1 FG
: ora :
Deportiva _ . « Resistencia general
Lugar |Mundial 82 Jugadores: 23
Las Palmas Porteros: 3
Sesion 5 Les/ Otros :
CALENTAMIENTO 15
-Trote 3
- Estiramientos 6’
- Optimizacién 6’ ©0 0~ ~ ~
- Coordinativo brasilefio A A A
+ carrera (4 repeticiones) ©00
PARTE PRINCIPAL 49’
®
_Situacién de | e ' . ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
Resistencia 29" o
.......... L e »
e 2x12 (3ritmos1'l/ P
1'm /1) * o .
« R: 5 estiramientos ¢ ® ‘
« Jugadores repartidos de : : * L '
formaindividual por el
campo. & .
Los porteros solo corren ®
la primera serie
- Juego pases por
puertas
e2x10 R: %
PARTE FINAL 5

Estiramientos 5’

Lesiones:
Observaciones:




ny: Dia | J | 4/8/11 Periodo: Precompet. OBJETIVOS
Union H 18:30 Mes: 1 Micro: 1 FG
: ora :
Deportiva 82| Jugadores: 23 - Fuerza general
r undia . e FI] -
Las Palmas Luga Porteros: 3 Fatbol - Fuerza
Sesion 4 Les/ Otros::
CALENTAMIENTO 18’
- Activacion o0 o o® ' o
nombre + o O o
estiramientos 9’ [ ® o : o
- Pillar andando ‘
parejasy zonas o o o [ '
parejas 4’ ® o '
- Activacion final ® 000 [ ) ' '
(brazos) 3
PARTE PRINCIPAL 45'
- Situacioén Fuerza 30’ I A
-2x8x30" R:1'1'30” (1] . ~ A I
-Compensatorio + A ) . I
lucha + coordinativo + r?;jlg?' ﬂ L gsgrf(l)na
saltos + salida TD Fo Lucha metros I
(vuelta trote) (D] 15 mts A A
. —>
- Compensatorio + .
lucha + Ejerc. Bal6n + I Salida
saltos + salida TD 10mts
- Partido reducidos
15
4 x 6 jugadores
4x3 R: 1
P. Porterias pequefias
(30x20)
P. Tiro (doble de Area)
Sistema mundialito
PARTE FINAL 8

Estiramientos 8’

Lesiones:
Observaciones:




