F.C.BARCELONA "B”

TEMPORADA 2002/03

1r ENTRENADOR: QUIQUE COSTAS
2° ENTRENADOR: JUAN CARLOS ROJO
PREPAR. FISICO: ALBERT CAPELLAS



ﬂ

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesocicle: 1

L s] §

F. C BARCELONA

Eﬂﬁzlé% de julio de 2002

9:00

Microcicle: 1 F-G

Sesion

1

ATERIAL ENTRENAMIENTO

1 Juego 20

0 0

Rodar 10’
Estiramientos
Movilidad articular

CALENTAMIENTO

o\ o [

o/ 0 (J

20’

PARTE PRINCIPAL

| 50

Fuerza genérica:
Ejercicios:

* Coger, subir, pasar por debajo
Arrastrar, empujar
Saltar, agacharse
Perseguir, atrapar, huir
Esquivar, impedir...
Coordinar
Abdominales
Flexiones...

El Carretén
Desequilibrarse

2(
=
N

x20m

. 20°

Jug: 18+2

W O N

Rase:

grupos de 9
repeticiones a cada posta
ejercicios diferentes

ego de Posicion:
1| de 4x4+2
1

\S]

de 3x3+2
toques

2 toques
15x20
TT:2X10’
MP:3’ Estirar

PART FINAL

20’

Rodar Estirar

Largos 50m
4

0

51

Lesionados: Jofre,media sesién.
Ausencias:
Observaciones: Marin y Francisco de prueba.




F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesocicle: 1

F.C. BARCELONA Wﬁ) de Ju“o de 2002

9:30 Microcicle: 1 F-G

Sesion

2

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 6 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion ° "
3’ Estiramientos o /\0 -
4’ Coordinacion + salidas w ,
PARTE PRINCIPAL 21’
Resistencia:
21’ Resistencia
Cambios de ritmo
1’ suave - 1’ ritmo - 1’ Fuerte
Cada jugador se impone su ritmo y elige recorrido.
Lugar: Mini Estadio
PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar Abdominales
5 5 2x10x3 A.

Ausencias:

Lesionados: Jofre con golpe

Observaciones: Marin y Francisco de prueba.




= 1116 Periodo: Preparacién Sesién
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesocicle: 1p
o oo Wi de julio de 2002 18:30 | Mmicrocicle: 1 F-G 3
MATERIAL ENTRENAMIENTO
10 2 0 1 Juego 20 0 0 0 0 4
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Toque de baldn, pared,
desplazamientos
PARTE PRINCIPAL I 50’
onslervacion: 9 70x60
A TT:3X15’
) 1Px10+2 o A ° o '3
2| toques 7]
) 9x9+2 N
4 toque A
) 1Px10+2 porteros 4 A @ 0
Porterias en area A
N
osiclones libres
)cupqr racionalmente el (4] ®
rreno de juego. ° o
x15 pbdominales A A A
A) Jtrquera,Carrién,OIeguer,MarceIo,Anestis,Oscar,VerdL’J,
Serrgno,Dani,Nano,Rubio.
B) Peque,David,Ros,Fran,Arnau,Alberto, Tato,Marin,Francisco
Perdgna.
PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar Abdominales :
5 6’ 2x10x3 A.
Lesionados: Jofre
Ausencias:
Observaciones: Marin y Francisco de prueba.




Periodo: Preparacion Sesion
F.C.Barcelona B . P
Mesocicle: 1
F.C. BARCELONA m}% 31 de JUIIO de 2002 9:30 Microcicle: 1 F-G 4
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion ° N
3’ Estiramientos o/\w0 -
4’ Coordinacion + salida w ,
PARTE PRINCIPAL I 21’

Resistencia:

21’ Resistencia

Cambios de ritmo

1’ suave - 1’ ritmo - 1’ fuerte

Cada jugador se impone su ritmo y elige recorrido.

Lugar: Parque de Cervantes

PARTE FINAL | 10

Rodar Estirar Abdominales
5 5 2x10x3 A.
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones: Marin y Francisco de prueba.




==

EC.B.

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesocicle: 1

F.C. BARCELONA

m}% 31 de julio de 2002

18:30

Microcicle: 1 F-G

Sesion

5

MATERIAL ENTRENAMIENTO

10 0 0 6 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Balon
2’ Progresivos
PARTE PRINCIPAL | 21’

Partido contra e

| Barcelona C:

Carrion

Jorquera
Rubén

David Ros Fran

Dani

Marin
Serrano

Oleguer

Marcelo Anestis

Arnau
Oscar

Verdu
Tato

Manga
Francisco

Francisco
Nano

[N

2 x45’
Campo entero

C: 12 parte
|IC: 22 parte

PARTE FINAL

| 10

Rodar Estirar

5 5

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




il Periodo: Preparacién Sesion
P.:_.:,E._\ F.C.Barcelona B _ P
‘]@D Mesocicle: 1

o eeionn 2593 gosto de 2002 9:30 Microcicle: 1 F-G 6

MATERIAL ENTRENAMIENTO

7 0 7 1 juego 20 4 1 1 5

CALENTAMIENTO 10’

3’ Activacion
3’ Estiramientos
6 Ski ping+salto+salida

| 60

Fuerza: 6 series

Circuito de Fuerza:

TT: 45"
Por parejas

MP:2°30-3’

a)10 rep. Pesa 5Kg laterales
b) 2 saltos valla+salida+pared
c) Presion

d) Coordinacién+salida

e) 10rep,pesa 5kg con coordin.
f) 2 salto valla+salida

g) Pared y tiro

— >
|Partidos cortos: A Carrllo'n,OIeguer,Anestis,Arnau, 25x30
7XTXT 1) Verdua,Nano, Tato. TT 35’

(1) MP 2’

Dang§Marcelo,Fran,Ros,
arin,Hrancisco,Perona.

1 vuelta de 6’ (1)
2 toques

(1]
]
(1
o
| : ©
Cambio al gol 20 o (.\_J o

=z w

Peqgie,David,Alberto,Oscar,
érrang,Jofre,Rubio

Libre de toques.

N O

PARTFE FINAI

| 10

Rodar Estirar Abdominales

0 5 2x10x3 A.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones: Serrano se mareo y dejo el entrenamiento.




Periodo: Preparacion Sesion
F.C.Barcelona B . P
a Mesocicle: 1
F.C. BARCELONA mfo%de AQOStO de 2002 8:00 Microcicle: 1 F-G 7
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion
5’ Carrera continua
3’ Estiramientos
PARTE PRINCIPAL I 21’

Resistencia:
18’ Resistencia

Cambios de ritmo
1’ suave - 1’ ritmo - 1’ fuerte

Cada jugador se impone su ritmo y elige recorrido.

Lugar: Golf el Montanya

PARTE FINAL | 10

Estirar

5y

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




-

P?;]]l]!\} F.C.Barcelona B Periodo: Preparacion Sesion
( ) Mesocicle: 1

F.(\:.\BAVR\&/EL/ONA Wfog de Agosto de 2002 11:30 f microcicle: 1 F-G 8

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1 juego 20 4 2 0 0 6 8
CALENTAMIENTO 13/

3’ Activacion

3’ Pases por parejas

7’ Pases largos,paredes,controles
orientados.

PARTE PRINCIPAL I 35’

Ruerza: 6 series

(ircuito de Fuerza:
Hor parejas

TT: 45
MP:2°30-3’

)10 abdominales.

)10 rep.pesa 5kg

2 salto valla+salida y devolucién
)salida y devolucién

)Laterales

|devolucién

)4 saltos triple

)10rep.pesa 5kg,coordinacion

2 salto valla,pase al fondo y
emate.

DO O O T QO

T T3 O

(mnl

| compariero salida y centro
espués 10 abdominales.

|

PARTE FINAL | 15

Rodar Estirar

5 10

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




)= 11T Periodo: Preparacion Sesidn
zjiﬂﬂp.c.a. F.C.Barcelona B p

?]@D Mesocicle: 1
o oo 96019703 de Agosto de 2002 18:00 | Mmicrocicle: 1 F-G 9

MATERIAL ENTRENAMIENTO

7 7 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 11’

3’ Activacion

3’ Estiramientos

3’ Juegos de persecucion
2’ Toque de balén

PARTE PRINCIPAL | 50’
P4rtidos cortos: *——r—o 40x30
TT:3X18
3 pquipos de 7 o 3
(1] (1)
, : 2| 2]
A) 2 toques canvi cada 6 0® 3 a
B) 2 toques gol de )
primera canvi al gol 6’ g@(‘) o) o
C] Libre cambio al gol 15’ w
3] 2] (2]
Pgsiciones predeterminadas 2
A
a) Dani,Oleguer,Oscar,Verdu,Serrano,Francisco, Tato
b) Carrién,David,Fran,Arnau,Juanjo,Jofre,Perona
c) Peque,Marcelo,Capella,Ros,Marin,Alberto,Nano
Porteros:Jorquera,Rubén
PARTE FINAL | 12
. |
Estirar
12
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Periodo: Preparacion Sesion
F.C.Barcelona B . P
Mesocicle: 1
F.C. BARCELONA mmde AgOStO de 2002 8:00 Microcicle: 1 F-G 10
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 15’
4’ Activacion
8’ Carrera continua
3’ Estiramientos
PARTE PRINCIPAL I 18’

Resistencia:
18’ Resistencia

Cambios de ritmo
1’ suave — 30” ritmo — 30” fuerte

Cada jugador se impone su ritmo y elige recorrido.

Lugar: Golf el Montanya

PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar Abdominales Largos 50m BTT
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




~

F.C. BARCELONA

F.C.Barcelona B

mzmg de Agosto de 2002

11:30

Periodo: Preparacion
Mesocicle: 1
Microcicle: 1 F-G

Sesidn

11

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0

0

0 1 Juego

20

3

0

1

0

4

2

CALENTAMIENTO

12’

3’ Activacién
3’ Estiramientos
4’ Grupos de 4 por oleadas

Yy v

Q
PARTE PRINCIPAL I

/‘. [] 6

30’

eries.
:35”
1 3

Circuito Fuerza:

Parejas.

a) Pelota 3kgs bote a derch
e izquierda

b) 10 Abdominales

c) Salto vallax2 (Defensivo)
+ salida y pared.

d) Slalom + remate cabeza

e) 2 saltos de valla+salida+
control orientado. @’5»9 v S

f) Conduccién+ zig-zag X

con balén + 1x1 K

g) El defensa acaba con 10

abdominales.

PARTE FINAL

| 15

Rodar

Estirar Abdominales

Largos 50m

5

10’ Parejas

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




)= 11T Periodo: Preparacion Sesidn
zjiﬂﬂp.c.a. F.C.Barcelona B p

?]@D Mesocicle: 1
o oo mmﬁ de Agosto de 2002 18:00 | Mmicrocicle: 1 F-G 12

MATERIAL ENTRENAMIENTO

5 5 542 rosas | 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 12'

8 conduccién de baldn,habilidad,
regate, pase largo por parejas.
3’estiramientos

PARTE PRINCIPAL | 60’
Competicién: o—r Doble area
Partidos cortos 5x5 - 8’ MP: 3
Posicion 4x4+2 - 8’ mb: 40”
. . o © Posicion:

Dos equipos partido,los (2] P

: o o 2(0x12m
otros juego de posicion.

® A

A) Carrion Marcelo,Juanjo,Marin,Jofre.

B) FPeque,David,Francisco,Serrano,Perona.
C) Dbani,Ros,Alberto,Verdu,Nano.
Porteros: Rubén,Jorqueras

PARTE FINAL | 12

Estirar

12

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




)= 11T Periodo: Preparacion Sesidn
zjiﬂﬂp.c.a. F.C.Barcelona B p

| Mesocicle: 1
F.C;!\Ai%zNA Emm de Agosto de 2002 11:30 | Microcicle: 1 F-G 13
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 1 juego 20 4 1 0 0 5 1
CALENTAMIENTO 22'
Ivacl P
2’ Estiramientos ]

4’ Pases por parejas
10’ Rondos de 5x2

2’ Salidas
PART PRINCIPAL | 30’
Rartido: Evolucién con Fuerza
4
o P 3 vueltas a
CA Cada lado
TT: 20”
mp:1’30”
MP:3’
©® 30m
© 30m
|
©® 30m
O 20m
3 vpueltas por lado.
1.- 10 Abdominales+pase+ 2 vallas+pase+salidaa fuera el area
2.- 10 Coordinacién pesa+salida y centrar
3.- 10 Ski ping+ 2 vallas+salida al 2n palo
4.- 4ig-Zag+2 de presidon+salida al 1r palo
PARTE FINAL | 17
Rodar Estirar Abdominales Largos 50m I
5 12’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= 1116 Periodo: Preparacién Sesién
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B 0 Frep
-:’ Mesocicle: 1
F.cﬁﬁ&lom\ mm de Agosto de 2002 19:00 | Microcicle: 1 F-G 14
MATERIAL ENTRENAMIENTO
4 0 2 0 5 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 20’
ctivacion
3’ Estiramientos
3’'Pases cortos balén
6’ Posicion 4x4+2
5’ Pases largo + salidas
PARTE PRINCIPAL | 90’
Partido contra Tona: 2 x45'
ol o Campo entero
Jorquera
Rubén
[
Carrion David Marcelo  |Fran
Dani Ow Ros Peque J: 12 parte
- J: 22 parte
Verdu
Marin Arnau  Manga
Oscar Francisco

Serrano m Francisco
Tato Perona Jofre

N

°
PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar Abdominales Largos 50m
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




I —

Periodo: Preparacién Sesion
>!=]]l]7 F.C.Barcelona B Mesocicle: 1p
F_c_\w!\%lw BB fQ% Agosto 2002 11:30 | Microcicle: 2 -V 15
MATERIAL ENTRENAMIENTO
8 8 3 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 8’
5’ Rodar
3’ Estiramientos
PARTE PRINCIPAL I 50’
Resistencia . - TT:AT
Cambios de ritmo: v F ks 7 series TTS:1°20”
mp:1’
Coordinacion+salidal 1.-30m
¢ 3 2.-20m
© 3.-50m
U 4.-40m
L /
m MP: 4’
?
A 1)2 partes de 10’
1) 2x Conservacion o A o 48x55m
: o ) 2 toques
8x8+3c . “ 2-1 toques
N ®
A ® ® mp: 2’
2) 1x partido 4 o
|porterias Ps A 2)1 parte de 10’
(3) 2 Toques sin
A A © devolver al
mismo,
Libre de toques
A) Carrion,Peque, Oleguer,Ros, Verdu,Marin,Nano, Tato
B) Dani,Fran,Marcelo,Oscar,Arnau,Serrano,Francisco,Perona
Comodines) Jofre,David,Alberto
PARTE FINAL | 10
Abdominales Estirar
2x10x6 10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Sesidn

o[y

/EC.B.

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesocicle: 1

18:00

Microcicle: 2 F-V

16

F.C. BARCELONA mm? Agosto de 2002
T MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0

1 0 0 1 juego 20 0 0
CALENTAMIENTO 10’
5" Estrella con balon Yo 4k
3’ Estiramientos Y I
2’ Pelota. Desplazamientos+salidas o e
PARTE PRINCIPAL I 60’
4 A,
. . K
Cambios de ritmo: -l - TT:2x8'
1 —— L mp:1'30
Ejercicio pase+ / o \
Centro y finalizacion ! . |
& _
q M " o
\'1~§§§ ) ___—V\V
3
}n * 1)1x12’
Evoluciones: e v 2)1x12’
Técnico.Tactico , > 3)1x12’
e .0 3] o
NS ST MP:3’
- d
° 3 L
T TR
U /"\“ ,’f U
@ q‘ // ‘\\ ,/ @ m
- -— / I\ 7 l‘ \
2 / VP ®
/ g RN A)
% ! \ ¥
\\ ) ( \E
\ \ 'V
\ LIS - : - ’/
\\ A - ’,
2) 6-4-1 -3-2-6-1‘1 +centrada 3)P contrario-3-4-6-4-7+centrada+
entradas.
PARTE FINAL | 10
Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Preparacion Sesion
F.C.Barcelona B . P
a Mesocicle: 1 17
F.C. BARCELONA Wége AQOStO 2002 8:00 Microcicle: 2 F-V
MATERIAL ENTRENAMENT
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ESCALFAMENT 11’
3’ Activacion
5’ Carrera continua
3’ Estiramientos

PART PRINCIPAL | 18’

Resistencia:
18’ Resistencia

Cambios de ritmo
1’ suave — 15” ritmo — 15” fuerte

12 repeticiones

Cada jugador se impone su ritmo y escoge recorrido.

Lugar: Golf del Montanya

PART FINAL |10
Rodar Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




b= 11T Periodo: Preparacion Sesion
/mes. | F.C.Barcelona B
‘j@i} Mesocicle: 1 18
F.C. BARCELONA Wége AQOStO de 2002 11:30 Microcicle: 2 F-V
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 1 juego 20 3 1 0 6 7
CALENTAMIENTO 12'
3’ Activacién 0 o\« °
3’ Estiramientos
4’ Coordinacioén + salidas
2' Pilota 0oV \ & °
PARTE PRINCIPAL I 30’
Circuito Fuerza: Circuito de fuerza
Parejas. o T l
8) Pesa 5kgs + coordinacion — O o o
D) 2 saltos valla+ salida y ’ A " TTS_:';?O
Remate de cabeza defensivo ° \ MP: .
c) Ski ping + zig-zag+pared KN L 7 repeticiones
1) 1 salto de valla+pase+ -E ;' " 1
INH . ® I. b 1
Salida + tiro PY 1
g) El jug n° 2 acaba \
haciendo 10 abdominales. 1
-,
1" \
S i
@] o ' o ,l
° :'4 I¢— _- -
° !
\.j
PARTE FINAL | 15
Largos 40m Estirar
4 10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




7 Periodo: Preparacion Sesion
P.:..:.a.\, F.C.Barcelona B 0: ¥rep
u\ / Mesocicle: 1
F.C. BARCELONA Wége Agosto de 2002 18:00 | Microcicle: 2 F-V 19
MATERIAL ENTRENAMIENTO
6 6 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 15’
7’ habilidad con balén por parejas
J’estiramientos
5’ parejas habilidad con cabeza.
PARTE PRINCIPAL | 50’
Competicion: oo
Partidos cortos 6x6 —3x6’ TT: 30’
de cabeza ( 1 vuelta)
Partidos cortos cambio al @
gol - 12 ) 09)
N @
@ ®
o © ()
@
@ A ®
@ @
Partidos cortos: iy TT 18
6x6+6 por fuera 3x6’
@
(9] "0 °
@ e @
o @ U @ o
®
@ .....................,,,,,,,f&,,,,,,..............................;
@ /‘\ @
PARTE FINAL | 12
Rodar Estirar Abdominales Largo 50m
0 12
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones: Jofre bajo a hacerse una Resonancia




==

/E.C.B.

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacion Sesién
]@l} Mesocicle: 1
rc sanceions | B2) @37 Agosto 2002 11:30 | Microcicle: 2 F-V 20
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 1 juego 20 0 0 10 7
CALENTAMIENTO 11
3’ Activacion (1 ) oo ° De espaldas,2-1,Ski ping
3’ Estiramientos
3’ Salidas
) . Qo 0)o
2’ Balén ° )
PARTE PRINCIPAL I 30’
Velocidad-Resistencia: Circuito de Velocidad-Resistencia
4 jugadores en cada posta.
Bn el momento de la cl* ® _ ,
Centrada sale otro grupo ) A TT'%’f1O'12
Recuperacion trotando hasta R i T _ g/lP_
a posta siguiente. Wita pd S 5 vue:‘:as :3
Rotacion de 1-2-3-4-5 \ vueltas iz
\
o \ Distancias:
\ 1.-10m
O 1 i 2.-20m
[ ' 3.-20m
1
\.k/%\ ° : 4.-15m
° ' 5.- 25m
. 8 !
S N O 1
S~ So I -Vl
:’_‘_,
PARTE FINAL | 12
Estirar
12’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




==

EC.B.

3

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesocicle: 1

9

F.C. BARCELONA

m}@'{y de Agosto de 2002

18:00

Microcicle: 2 F-V

Sesion

21

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Observaciones: Se incorporaron Dani y David S.Trabajo fisico con Albert.

4 0 2 0 10 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 20’
ctivacion
3’ Estiramientos
3’Pases cortos balén
6’ Posicion 4x4+2
5’ Pases largo + salidas
PARTE PRINCIPAL I 90’
Partido contra Gramanet B:
Jorquera
Rubén
J: 12 parte
J: 22 parte
[ J
Oleguer Ros Fran
David Margélo Peque
Carrién
Arnau Verdu
Oscar
Marin Francisco
Dani Jofre
Tato no
Serrano Alberto
Perona
Tato
()
PARTE FINAL | 12
Rodar Estirar Abdominales Largos 50m
12’

Lesionados:
Ausencias:




)= 11T Periodo: Preparacion Sesidn
zjiﬂﬂp.c.a. F.C.Barcelona B p

?]@D Mesocicle: 1
- HFHF§3e Agosto de 2002 11:30 | Microcicle: 2 F-V 22

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1 juego 0 1 2 0 5 7 2 1
CALENTAMIENTO 13’

7’ Rodar+ activacion
3’ Estiramientos
3’ Salidas

PARTE PRINCIPAL I 36’

Interval training: ILtervaI training:

Ski ping+zig-zag+salida a) c)

50m. e

10 Triceps+ 4 saltos(10m)+
splida 50m.

10 abdominales+salto de

lla+ salida de 40m.

10 coord(pesa 5Kgs) +
splida 40m.
€))10 flexiones+presion+
splida 15m.

d) b)

TT:330
mp:2'30

6 series
Distancias:
@ 40x50m
® 30x40m
©25m

(]
o OfMNO |,

12 serie: a-b-c-d-e
22 serie: c-d-e-a-b
32 serie: e-a-b-c-d
42 serie: a-b-c-d-e
52 serie: c-d-e-a-b
62 serie: e-a-b-c-d

_________________________________’.

PART FINAL | 15

Rodar Estirar

5 10’

Lesionados:Dani se retiro en 22 vuelta por abductores
Ausencias:
Observaciones:




= =11 Periodo: Preparacion Sesion
P.:..:.a.\, F.C.Barcelona B 0: ¥rep
u\ / Mesocicle: 1
F.C. BARCELONA W&gle Agosto de 2002 18:30 Microcicle: 2 F-V 23
MATERIAL ENTRENAMIENTO
7 7 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 15’
4’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Salidas
4’ Balon
PARTE PRINCIPAL I 50’
Competicion: s
Partidos cortos 6x6x6 TT: 50’
Dos vueltas de 8’
1- Libre de toques,gol de o
primera. @ ”Q
2- Libre de toques no vale ) o
; (2]
devolver al mismo % °
compaiiero o @ U ®
@ (1)
AN
D ....../\..... @
Equipos: U
A) Oscar,Dani,Fran,Verdu,Juanjo,David S,Tato.
B) Carrién,Oleguer,Alberto,Arnau,Marin,Jofre,Perona.
C) Peque,Ros,David ,Marcelo,Serrano,Francisco,Nano.
PARTE FINAL | 12
Rodar Estirar Abdominales Largo 50m
0 12
Lesionados: Dani solo hizo una vuelta
Ausencias:
Observaciones: Se retiro Marcelo por un golpe.




= =111 Periodo: Preparacion Sesién
/E'!Q:II;Y F.C.Barcelona B . P
( Mesocicle: 1 24

- Big(gAgP3de Agosto de 2002 10:30 | Microcicle: 2 F-V

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1 juego 0 0 0 0 0 5
CALENTAMIENTO 13’

5’ Activacion
3’ Estiramientos )

10’ Rondos 5x2

A

PARTE PRINCIPAL I 25’
cciones combinadas:
1)Zig-zag sin balén+pase+ TT:2x10’
splida+centro MP:2'30
J)Pase+ski ping+pase en Distancias:
profundidad+entrada+remate 1i2:40m
PARTE FINAL | 12
Rodar Estirar Abdominales
12 4x20
Lesionados:Marcelo(golpe en cuadriceps)
Ausencias:
Observaciones:




)= 11T Periodo: Preparacion Sesidn
zjiﬂﬂp.c.a. F.C.Barcelona B p

?]@D Mesocicle: 1
F.&?{E/LONA mz/]@:‘,de Agosto de 2002 9:30 Microcicle: 3 R 25

MATERIAL ENTRENAMIENTO

8 2 0 1 Juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’

4’ Activacion
3’ Estiramientos
3’ Salidas cortas con balon

PARTE PRINCIPAL | 25’

Juego de posicion: T
8x8+2p ! 0] ,
Campo grande LA 6 TT:2>’<15

L e A Tt mp:2

A én A sr0 oF o

| N

i A

VL Y

Jorquera,Carrién,Oleguer,Fran,Verdu,Ros,Oscar, Tato,Alberto
Rubén,Dani,David,Peque,Marcelo,Marin,Serrano,Perona,Jofre

. —4p—o ,
i (1] (2] (3] |
Partido: | | TT:3x8-10
8x8+2p : © U © ! mp:2’
Campo grande | |
pog : (4) © @ !
) e o !
i (2 o (3] :
- - ° A o-—----—----- o
Pena,Sergio,Baban,Roberto,Dani T,Nano,Arnau,David S
Rodar 20’, Estirar,Abdominales
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar Abdominales
12’ 2x10x5ab

Lesionados:Francisco
Ausencias:
Observaciones: Se incorporaron Roberto,Baban,Sergio,Pefia.




==

EC.B.

F.C.Barcelona B

F.C. BARCELONA

Wé% de agosto de 2002

9:30

Periodo: Preparacién
Mesociclo: 1
Microciclo: 3 R

Session

26

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1joc 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 117
3’ Activacion
3’ Estiramientos
5’ calentamiento con balén
PARTE PRINCIPAL I 25’

Grupo de Barcelona: 9:30H

A)10 Coordinacién con pesd
B)10 Abdominales

C)2 Saltos +salida+pared
D)Presién+pared
E)Coord+salida+pared
F)10 Balon medicinal 5ks
G)2 Saltos+pared-+tir

Grupo de Barcelona:Jofre,Carrion,David G,Alberto,Oscar,Serrano,

Peque,Ros,Jorquera,Roberto,Baban,Marcelo

i

Baban,Marcelo,Roberto: Resistencia. 2x8 cambios de ritmo.

7 repeticione
TT:45”
mp:2’30”

PARTE FINAL

| 15

Rodar Estirar

5 10’

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




P —

/E.C.B.

F.C.Barcelona C

S
F.C. BARCELONA

W(’@ de Agosto de 2002

18:30

Periodo: Preparacién
Mesociclo:1
Microciclo:3 R

Sesion

27

MATERIAL ENTRENAMIENTO

20

20

0 0

CALENTAMIENTO

15

Rodar 5°
Estiramientos
Movilidad Articular
Pases por parejas

o\ o [

o/ 0 (J

PABRTE PRINCIPAL
A\

| | 900

LT DN ] ] ] Tl

m T c 1 A 1Tm Tc.

=

srupo Barcelona:
artidos Cortos:

res Equipos, ABC

odos contra todos.

iempo por partidos 6’
Vueltas.

Serie de 15’ 8x8 gol

uera.

quipos:
:Ros,Peque,Pitu,Carroza,
ofre,Roberto,Serrano y
uben.
:David,Santos,Andreu,Seco
ede,Cristian,Alberto y Raul
:Rodri,Javi,Oscar,Raul,
orca,Sanchis,Baba y
uanito.

ondo 6x2 6’ el equipo que
sta fuera

Q

A

N° Jug:
24+2

Grupo de Jersey:
Juego de posicion:

A) 4x4+2.- 2 toque. 8’
B) 4x4+2.- 2 y 1 toque. 10’
C) 7x7+2.- 2 toques. 12’

Partido dos toques 12’
8x8

A

A) Rubén,Dani F,Dani,Fran,Verdu,Javito,Francisco,Nano,Perona.
B) Gallego,Marin,Oleguer,Pefia,Arnau, Tato,Manolo,Sergio,David S.

TT: 30°
Mp: 2’
3series
de:
8,10i12

PARTE FINAL

Rodar Estirar

Abdominales

5 10

3x15x2

Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:Mini-Estadi Jugador Rumano a prueba




Observaciones:

b= 1111 Periodo: Preparacion Sessidn
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B 0 Frep
-:’ Mesociclo: 1 28
F.cﬁﬁ&lom\ m}%l“ de agosto de 2002 9:30 Microciclo: 3 R
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 1 juego 0 0 0 0 0 3
CALENTAMIENTO 13’
5’ Activacion ': {9\:\
3’ Estiramientos \\& TN
10’ Ejercicio de pase A y
“0.___ - ;.“ .T_.P_'t:;.
o? 500° )
PARTE PRINCIPAL I 25’
Grup de jersey:
o ® 2xXT7’
A «--}- 1.-25m
- B AN 2.-30m
4
Acciones combinadas: ,/ 3.-25m
° 4.-15m
. 9 // // ‘\\
//,'/ .-y
20’ Estrategia o e
] ) -
Estrategia de corners,faltas O}r"
y saques de banda. v
Grup de Barcelona: e pim( R ,
4 1 6 series TT:20°
raccicntsali
Interval Trainning . Coord+accion+salida fuerte 2)?8m
Fuerte+vuelta recuperacion )10m
c)40m
d)30m
mp:1’
(N MP:3"
o
1r a 2 toques
Juego de posicion: A A 2n a 2-1 de 1-2 toques
4x4+2 Qo o y 3r no se puede volver al mismo TT: 3x8
A A mp:2’
3
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar
5 10’
Lesionados:
Ausencias:




==

EC.B.

F.C.Barcelona B

F.C. BARCELONA

Wég de agosto de 2002

9:30

Periodo: Preparacién
Mesociclo: 1
Microciclo: 3 R

Session

29

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Observaciones:

0 0 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 8’
5’ Activacion
3’ Estiramientos
10’ ejercicios de pase ot
Al
g
AN
PARTE PRINCIPAL | 25’
Grupo de Jersey Recuperacion: Rodar 10’ suave 1)1x12’
Estirar 8’ 2)1x12’
Abdominales 2x10x5,Flexibilidad. 3)1x12’
Rodar 10’ suave.
Estirar,abdominales 2x10x5,flexibilidad MP:3’
|Grupo de Barcelona | pmf® /;
Circuit de F-R N 8 Rep
~)10 Abd / 5 TT: 30°
B)2 saltos + salida p mp:2'30
+ pared MP:4’
C)2 laterales + salida
+ control orientado+ |*® <
conduccion /\[\
C)Coordinacién+pesa N
5Kgs \\ °
B')Zig-Zag+ salida+ D
pared
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar
5 10
Lesiondos:
Ausencias:




Solllv Periodo: Preparacion Sesidn
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesocicle: 1p
F.&?{E/LONA W6§ de Agosto de 2002 18:00 Microcicle: 3 R 30
MATERIAL ENTRENAMIENTO
6 0 2 1 Juego 15 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 11/
8’ Individual con balén
3’ Estiramientos
PARTE PRINCIPAL I 50’
Grupo de Jersey \
u A\l
1
jercicio de pase: ' TT: 24’
" conduccion y tiro \ Mp: 1’
’ conduccion+pared - A
’ ultima linea+tiro 3
N/
’I /’1 " \
@—
il
5 series TT:A1
Resistencia — =7 v “ TTS:120”
Cambios de ritmo: ° ol o a mp:1°
Coordinacién+salida od 1.-30m
° FEIN 2.-20m
<
° 3.-50m
U ° “a 4.-40m
Posicion 12’ i
6x6+2 — dos toques| o -
m MP: 4’
Hicieron la resistencia:
Fran,Verdu,Marin,Manolo,Pefa,Francisco,Sergio,Javito
PARTE FINAL | 12
Rodar Estirar
12’
Lesionados: David S. Arnau troto con Juanjo
Ausencias:
Observaciones:




==

EC.B.

F.C. BARCELONA

F.C.Barcelona B

Periodo: Preparacién
Mesociclo: 1

mﬂﬁ? de Agosto de 2002

9:30

Microciclo: 3 R

Sesion

31

MATERIAL ENTRENAM

IENTO

1 Juego

0 0 0

5’ Activacion
3’ Estiramientos
10’ Rondos 5x2

CALENTAMIENTO

A
N

L

13’

PARTE PRINCIPAL

25’

|oci
con

Grupo de Jersey :11:00h
:cioFs combinadas con

ad.
uccién+pase a 2,

2cibg de este y abre a

| leg@da al 2° palo.
Desmarque en profundidad
vieng,recibe balén de 1

eja de cara.Remata al

r palo.

Viene a recibir,slalom y

ntro

2x8’

Grupo de Barcelona

Resistencia
Lugar: Parque de Cervantes

Resistencia:

18’: 30” ritmo, 30” fuerte, 1’ suave

PARTE FINAL

15’

Rodar Estirar

10’

Lesionados:David S, Arnau rodaron con Juanjo

Ausencias:
Observaciones:




g;/\¥,/\, _

F.C.Barcelona C

Periodo: Preparacién
Mesociclo:1

S
F.C. BARCELONA

MméG de Agosto de 2002 18:30 | Microciclo:3 R

Sesion

32

MATERIAL ENTRENAMIENTO

22 0 0

CALENTAMIENTO

12

4’ Movilidad articular con balén
3’ Estiramientos

3’ Habilidad

2’ Ejercicios de alta intensidad

Un balén por cada jugador.

PARTE PRINCIPAL

/
F

E
q

artidos Cortos:

res Equipos, ABC
odos contra todos.
iempo por partidos 6’

Vueltas.

Serie de 15’ 8x8 gol

uera.

quipos:

A:Rodri,Ros,Dorca,Baba,
ndreu,Felipe,Ruben Solé,

umano

:Rial,Victor,Alberto,Serrano,
arroza,Seco,Sanchis,Jofre

:David,Peque,Pitu,Cristian,
ede,Raul,Carrién,Roberto

F

D)

ecuperacion activa: X

vuelta:

ondo 6x2 6’ el equipo que

sta fuera.

vuelta: Estirar+abdominales
x10x4abd distintos

O
@)

|

°

& |
@)

O

N° Jug:
24+2

TT:6
mp:30”
TR:6’

PARTE FINAL

Rodar

Estirar

5!

10’

Lesionados:Oscar,Lopez,

Ausencias:
Observaciones:




= =111 Periodo: Preparacion Sesion
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B g

l Mesocicle: 1
L (e ) 9:30 33

F.C. BARCELONA mm de AQOStO de 2002 Microcicle: 3 R

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1 Juego 0 0 0 0 0 5

CALENTAMIENTO 6’

3’ Activacion
3’ Estiramientos

PARTE PRINCIPAL | 25’
M A) Recuperaciéon: Rodar 2x 10° muy suave. Estirar 10’. Abdominales: 2x10x5
Recuperacion 2 grupos B) Rodar 2x10’ mas ritmo y abdominales 2x10x5
2x12’ de partidos cortos de 4x4+1
1) Gallego,Fran,Marin,Sergio
2) Juanjo,Pefa,Javito,Manolo
Comodin:Rojo.
I :
Grupo de Barcelona ',’ A ° TT"22),(10
Velocidad-R g 3 mp:
Loo--
(]
o
o
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar

Lesionados:Oscar Lopez
Ausencias:
Observaciones:




= 1116 Periodo: Preparacién Sesion
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesocicle: lp
o= B§2/Fle Agosto 2002 18:30 | microcicle: 4 FR 34
MATERIAL ENTRENAMIENTO
5 5 0 1 Juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 13’
5’ Activacion
3’ Estiramientos A
10’ Rondos 5x2 “
PARTE PRINCIPAL I 31’
Grupo de Jersey Recuperaciéon: Rodar 10’ muy suave
Recuperacion: Estirar 10’
2 grupos Abdominales: 2x10x5 Abdominales.
Rondo de 5x2 a un toque
Resistencia: 18’ Resistencia:
8’ Resistencia. Cambios de ritmo
" suave — 15” ritmo — 15” fuerte
2 repeticiones
Cada jugador se impone su ritmo y escoge recorrido.
Posicion 4x4+3 dos toques.2x10’
\) Dani,Fran,Francisco, Tato.
B) Pefia,Javito,Manolo,Sergio.
Comodines: Rojo,Juanjo,Quique o @ D S— °
A
o
Qo A
A
A Q
A P &
Grupo de Barcelona
Resistencia con Balon Juego de posicion con presion:
?jes'(s)tggc'g;icién 2 series de 3x3+2 a 2 toques TT:5 mp:1'30”
Ron%o + Fiesién 2 series de 3x1a 1-2toques TT:1’30" mp: 1’
P 2 series de 3x3+2 a 1 toques TT:5 mp:1'30”
2 series de 4x2 a 1 toque + presién al balon TT: 1° mp: 2’
Partido:
4x4 2 porterias.
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar Abdominales
10°

Ausencias:
Observaciones:

Lesionados:Oscar Lopez




b= 1111 Periodo: Preparacion Session
;IQ:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 1p
- HaihZ ] agosto de 2002 9:30 Microciclo: 4 FR 35

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 1joc 0 0 0 0 0 5
CALENTAMIENTO 6’
3’ ActivacioN
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL | 35’

Grupo de Jersey .-
Grupo de Jerse Viaje de vuelta a Barcelona

TT: 35"

Grupo de Barcelona ([ ] :

m ot — mp:2’
Circuito Fuerza. —° \\ 7 series
10 rep. Balén 3Kg. ‘
2 salto valla + salida.
Pesa 5 Kg. Desplazam.Lat.
2 Presion + salida
Skipping + salto + pared/tiro

PARTE FINAL | 15

Rodar Estirar

Lesionados:Oscar Lopez
Ausencias:
Observaciones:




= =111 Periodo: Preparacion Sessid
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B g

?]@D Mesociclo: 1
o= Bi§pg3 d'agost de 2002 10:00 | microciclo: 4 FR 36

MATERIAL ENTRENAMIENT

0 0 0 1joc 20 0 0 0 0 4 1
CALENTAMIENTO 13’
5" Rodar suave ° o o
3’ Estiraments O 11
6’ Calentamiento Velocidad °
°
PARTE PRINCIPAL I 31’
Velocidad:
TT: 3 vueltas
a cada lado
mp:2-3’
Partidos cortos: 3 equipos - TT:25
Cambio al gol
@ @
[0)
2 o
9_5 (2]
@
o o v (9]
o
@
AN
- STPPTTPPP P TPPPIPPPI ./\. ........................ @
Equipos:
A) Carrién,Marcelo,Pefia,Perona,Baban,Aranu
B) Alberto,Roberto,David,Verdu,Peque,Francisco
C) Oleguer,Juanjo,Ros,Sergio,Nano,Dani
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar :
10’

Lesionados: Oscar Lopez
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Preparacién Sessid

=
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 1
F.&?{E/LONA Mf()@ d’agost de 2002 9:30 Microciclo: 4 FR 37

MATERIAL ENTRENAMIENT

0 0 0 1 juego 0 1 0 0 0 3
CALENTAMIENTO 13’
5 Rodar suave ® ° o
3’ Estirar O
6’ Calentamiento FR °
o [}
PARTE PRINCIPAL | 30’
3 Circuitos 3 ejercicos x 6 repeticiones
A.1) Circuito 1 , 6 Repeticiones
! (3 der x 3izq)
2l ____ Lo
) ,' |
8!" II m
o /o / e
1 /
o3} /
§ —
»
A.2) Circuito 2 2 6 Repeticiones
5,__/»?: \ (3 der x 3izq)

A.3) Circuito 3 P N 6 Repeticiones
\‘ ‘\\ Derecha o izquierda segun
' \ el movimiento del jug n°® 2

PARTE FINAL | 15

Rodar Estirar

5 10’

Lesionados: Oscar Lopez
Ausencias:
Observaciones: Serrano,Alberto,Marcelo,




Solllv Periodo: Preparacion Sessio
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: lp
F.cﬁﬁ&lom\ mw d’agost de 2002 10:00 Microciclo: 4 FR 38
MATERIAL ENTRENAMIENT
4 0 2 1 juego 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 117

5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento R

PARTE PRINCIPAL I 60’
Trabgjo de Resistencia
A.1) Resistencia ‘{rq w3 ﬁ 3Sefie &
e 29Sefie 10
. NPT N 4tirgmientos.
N <2 Rapidg,
. A L. o Lento
2 N ~l 1 1 | ----—- >
l=./ S 2l
30m-,
- 40m
12
A.2) 4x5+2 TT:2x8’
2 toques A mp:3’
A A D: 17x13m
X0 () 8 3x15 abd.
A
3 4
A.3) Tiro A)3 vueltas cond+tiro
A B Cc :
B)3 vueltas pared+tiro
14 9 x .
/ f, /ﬂ"\ \ C)3 vueltas pase segunda linga
- N 21 + pared+tiro
-! Vi /h fe—7 {1 fo L
uld 1 uld /
) 4 1® | 4 ., o !
: Frsa [ A
|
w/ - w/ - o/ —
PARTE FINAL | 15
Estirar :
10

Lesionados: Oscar Lopez
Ausencias: Baban(Terrassa)
Observaciones: Marcelo,David,David S,Nano,Perona,Arnau, Rodar 15’ + Estirar (Entreno de recuperacion)




= 1116 Periodo: Competicidn Sessid
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2 P
o oo mm’agost de 2002 10:00 | Microciclo: 5 FV 39
MATERIAL ENTRENAMIENT
9 0 9 1 juego 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 117
5’ Rodar suave o :,9} 5:\& 2 vueltas D/I
3’ Estirar ‘\; / N'\S& / 3"\
3’ Calentamiento R . v a0\
W.:E -y °0 00“0.=t S ES °0 000“.=t Ly °0
PARTE PRINCIPAL ' | 60
. |
A.1) Juego Posicién Trabajp de Resistencia-V
A TT:6x4
4v4+2 A ; mp:2’,24’,2’,2°, 3,3’
=\ )
ole 0 p MP:4
N Estiranpientos + Abdominales.
£
O o
Grupo 1: Ros,Carrién,Dani T,David,Pefia,Arnau,Marcelo
Serrano,Sergio,Rojo 4v4+2
Grupo 2: Dani F,Oleguer,Oscar,Peque,Marin,David S,
Roberto,Perona,Jorquera,Nano 4v4+2
A.2)ga:ttidos o TT:30
ortos Cambio al gol max 3’
@ 1)
[9) > o
9_5 (2]
]
®o @ U @
)
@
AN
A ./_\. ..........................
PARTE FINAL | 10
Estirar :
10’
Lesionados: Oscar Lopez
Ausencias: Baban(Terrassa)
Observaciones: Marcelo,David,David S,Nano,Perona,Arnau, Rodar 15’ + Estirar (Entreno de recuperacion)




Sessid

= 11111 Periodo: Competicion
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2 P
F.&Vcﬁom Wéé d’agost de 2002 10:00 Microciclo: 5 FV 40
MATERIAL ENTRENAMIENT
8 8 0 1 juego 20 2 1 0 0 4
CALENTAMIENTO 11
5’ Calentamiento gen
3’ Estirar
3’ Calentamiento R
PARTE PRINCIPAL ' | 60
A.1) Fuerza-V rvy b Tmhai}ﬁ de F-Y
l L ];“T:Z ep 20
ol le p: ’
. ;'4 Py
'S
\:;\9’ ‘c'l:/ Estirgr
\ 1 3
(R, o gy m o S E
_/ _/
A.2) Partidos o TT:30
Cortos Cambio al gol max 3’
o® @
9_5 ° (2] ¢
)
o © U ®
@
@
@ rrerrnnsnannnnnanan o & @rerrrrersensnannaninnensg
PARTE FINAL 10’
Estirar :
10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Competicidon

Sessid

41

Mesociclo: 2

0

0

A= S
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B
F.&Vcﬁom mle%28 d’agost de 2002 10:00 Microciclo: 5 FV
MATERIAL ENTRENAMIENT
0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’

5’ Calentamiento gen

3’ Estirar

3’ Calentamiento P

PARTE PRINCIPAL

' | 60

A.1) Resistencia )
TTH5

15 g¢alidas de 5”-7": 10 de 5”
5de7”

TraLajo de R

salida cada minuto.

UnI
c. entre salidas +/- 1 minuto

TR
4
A.1) Evoluciones ;A A) TT: 2x8’ + 5’ libre
———— e mp: 2’
S
T
r o b H,% ¥ ) (j
i v
o N
&/
4
A
B)
/
AN
\o & - o,"
o} N &
b ,*“\(5 vo
2 N
5
PARTE FINAL 10’
Estirar I
10’
Lesionados: Carrion,Dani
Ausencias:
Observaciones:




= 111 Periodo: Competicidn Sesién
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2 P
F.&Vcﬁom m}&'{; 28 de agosto de 2002 17:00 | Microciclo: 5 F-V 42
MATERIAL ENTRENAMIENTO
10 0 0 0 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Balon
2’ Progresivos
PARTE PRINCIPAL | 75’
Partido contra el Barcelona C: 2 x35’
_ _ Campo enterg
Jorquera
Gallego
[ ]
Oleguer Dani David C: 12 parte
Peque Marce Pefa C: 22 parte
gsc?r Amau David S Fra”,fl'sco
ani Ros David S anog
Sergio Nano
SerranmRoberto
Perona
Sergi
°
PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar
5 10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




= =111 Periodo: Competicién Sesidn
/ﬂﬁ F.C.Barcelona B Mesociclo: 2 g
F.(;ME/LONA Wo@ de agosto de 2002 10:00 | Microciclo: 5 F-V 43
MATERIAL ENTRENAMIENTO
10 0 0 0 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 10’

3’ Activacion

3’ Estiramientos

4’ Progresivos

| 75’

PARTE PRINCIPAL

A)Juego de posicion Grande
10v10+2c

Partido contra el Barcelona C:

2x15’
Todo el campo

Observaciones:

O O
Equipo A) 1-3-4-2-1
Equipo B) 1-4-4-2
B)Partido Py
Jorquera
Dani .
Oleguer David
Roberto
Arnau David S
Oscar /_\\e Francisco
rrano
Sergio Nano
Juanjo Dani
Amau Perona  pjarin
Peria Peque
Ros /_\Afircelo
Gallego
®
PARTE FINAL | 10
Rodar Estirar I
5 10’
Lesionados:
Ausencias:




Sesion

Il

/Fca

F.C.Barcelona B

Periodo: Competicidon
Mesociclo: 2

44

FC BARCELONA mfoéo de aQOStO de 2002 10:00 Microciclo: 5 F-V
MATERIAL ENTRENAMIENTO
5 0 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 16’
3’ Activacion
3’ Estiramientos Y. Jiro  eeee ‘e _,eee
10’ Tiro e T
PARTE PRINCIPAL I 75’
A) Evoluciones: 4 TT:
)| 7-6-9-8 a7 + centro ) S 12 serie 20’
)| 7-6-7-9-8 + pase 11 - 1 -~ 22 serie 15’
| 7-6-11-6 +pasea? . } " mp:2’
que cruza en diagonal. 3 -
2 ’
. ’ .
A.1) Asimilacién Fra”ﬁ':rfg .« J| Dani
A.2) Toma de decision ) © 1 7e __--g Serrano
David S. m --" Oscar
Penfa \fi)/ Marin
o«
J A
// Y
0\
N\
YR
s) ® .9
2N
O
»
N
° \\\
L 2
&/,
1 "
N /e ___>a
A - -
</
PARTE FINAL | 10
Estirar :
10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Periodo: Competicidon Sesion

=
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2
F.&Vcﬁom mm de agosto de 2002 10:00 | Microciclo: 5 F-V 45

MATERIAL ENTRENAMIENTO

0 0 0 0 20 0 0 0 0 4
CALENTAMIENTO 11
3 Activacion
3’ Estiramientos
3" Balén
4 Salidas paraV
PARTE PRINCIPAL I 40’
A) Velocidad(Parejas o L ..
) ( jas) A 2x3 repeticiones
- ' TT:20°
X[--~-4 _ \ mp:2’
~~-a
o \\ (] \
\
\
\
\
\
\
\
\
TN
;7 o)
. o N
TE
[ J
. MP:5’
B) Estrategia: Grupo A) Estrategia
Faltas directas e indirectas Grupo B) Estirar 15’
Penaltys
PARTE FINAL | 10
- |
Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




5 Periodo: Competicion Sesion
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B P

]@D : Mesociclo: 2 46

FC BARCELONA mm? septlembre de 2002 10:00 Microciclo: 6 R-F

MATERIAL ENTRENAMIENTO

6 2 0 1 juego 20 0 0 0 0 5
CALENTAMIENTO 117
3 Activacion
3’ Estiramientos
3’ Calentar para Resistencia
PARTE PRINCIPAL I 40’
Grupo A: o L N
Resistencia Quebrada i/ 4x2 re_petmones
Ruben,Serrano,Peque,Pena, 24 Salidas
Roberto,Verdu,Sergio,Dani, Imp:1’
Marcelo,Jorquera,Ros (]
*50+7m
m 4x2Rep
Partidos cortos: a A)Ros,Pefia,
Verdu,sergio
9]
@ 0@ o
Qs (2] B)Ros,Pefia,Marin
o @ U" ® Verdu,sergio
)
]
AN
Breeresrnstnsiratnannan ./\. ........................ Y
Grupo B: Rodar 15’
Recuperacion Estirar
Abdominales 3x10x5=150
PARTE FINAL | 10
. |
Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




P —

PE.!?:“K F.C.Barcelona B

N (©] %

F.C. BARCELONA

me% 4 septiembre 2002

10:00

Periodo: Competicidon
Mesocicle: 2
Microcicle: 6 R-F

Sesion

47

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Observaciones:

7 0 7 1 juego 20 8 1 0 0 5
CALENTAMIENTO 10’
3’ Activacion P ° o
3’ Estiramientos
6 Skipping+salto+salida o ° ° N
PARTE PRINCIPAL | 60’
Fuerza: ® : A f‘
grcwto c_ie Fuerza: : : 30" apx.
or parejas — 1x4 Rep.
Circuito A ! ! . 412"
' ' mp: 1’35
a)(1)10 rep. Pesa 5Kg laterales Ve MP: 5’
(2)10 Balon medicinal i i '
b) Zig-zag+ Presion o@o g% ! ! 7 > .".
C) 2+2 saltos de valla Ao 4% N y
d) 2s de triple. . N ° I
e) Zig-zag balon+ pared + tiro ‘!‘
e /e \\ /’ ey o
Ed
@ n @
* A :‘ 35” apx.
Circuito B ! 1x5 Rep.
a)(1)10 rep. Pesa 5Kg laterales : mp: 1'35”
(2)10 Balon medicinal ! o MP: &
b) Zig-zag+ Presion 2} i !
c) 2+2 saltos de valla | % ¥ B
d) 2s de triple. o, @ ?; 1x1 o, o
e) Zig-zag balon+ pared + tiro e e o oA o
i
(-} [} v [} (-}
[}
9
(-} n (-}
PARTE FINAL | 10
Largos 30m Estirar
4 5
Lesionados:
Ausencias:




= e Periodo: Competicidon Sesion
P.:..:.a.\} F.C.Barcelona B _ P
u\ / Mesociclo: 2
F.C.BARM&/ELONA m% 4 sept|embre 2002 17:00 Microciclo: 6 R-F 48
MATERIAL ENTRENAMIENTO
6 0 6 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 15’
6’ Individual con balén
3’ Estiramientos
2’ Salidas sin balén en corto
4’ Pases cortos y largos por parejas
PARTE PRINCIPAL I 60’
TT:30’
PARTIDOS %, DE CAMPO:
6x6x6+1
2vueltas x 5. vl |
Libre de toques
° 0 Cj ° .
y
-y
ﬁ- I
A) Dani,Oleguer,David S,Arnau,Serrano,Perona.
B) Peque,David G,Francisco,Verdu,Roberto,Roger.
C) Oscar,Ros,Pefia,Marin,Sergio,Nano.
Comodin: Marcelo
PARTIDOS CORTOS: a TT: 20’
6X6X6 Cambio al gol
Dos toques @ @
2 o
9_5 @
NPL
o O @
@
A
-3 ..............ﬁ... Iy
PARTE FINAL |10
Estirar
10’

Lesionados:
Ausencias: Andrés 1er equipo
Observaciones:Roger de prueba.




= 1116 Periodo: Competicidn Sesién
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2
F.&Vcﬁom W6§ de septiembre de 2002| 10:30 Microciclo: 6 R-F 49
MATERIAL ENTRENAMIENTO
8 4 0 1 Juego 0 0 0 0 0 4
CALENTAMIENTO 13’
5’ Activacion A A)ani F,Oleguer,Ros,Pefia,Arnau,Francisco.
3’ Estiramientos Perona,Nano,Serrano,Jorquera
2 juegos de posicion 4v4+2c (2x8') A on B)Peque.Marcelo.David G,Oscar,Verdu,David S,
A Sergio.Roberto,Ruben.Roger
PARTE PRINCIPAL I 25’
tesisl:encia: .
alidps de 57-7 = N o 2x4 vueltas
ragl
/ °
\\
\\‘
O i -
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




o~

b= =11 Periodo: Competicién Sesion
/i.!iﬂ% F.C.Barcelona B il
F.(kﬁgE/LONA Mﬂ)é de septiembre de 2002| 10:30 | mjcrociclo: 6 R-F 50
MATERIAL ENTRENAMIENTO
0 0 0 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 23’
4’ Activacion 4 Lo 4’ conduccion
3’ Estiramientos > LY « 4’ pared
4’ Pases por parejas ‘ 4’ 1x1
12’ Tiro 0 o
PARTE PRINCIPAL I 55’
Evoluciones: TT:
3-7-4-9-8 a 7 + centro 12 serie 25’
3-7-4-7-9-8 + pase 11 28 serie 20’
3-7-4-11-6 + pase a 7 3-7-4-9-8-7 centro. 3-7-4-7-9-8 pase a 11. mp:2’
que cruza en diagonal. 3-10-6-9-11-10 centro 3-10-6-10-9-11pase a 8.
3-7-4-11-6+pase a 7 oA « A
en profundidad. WSSt iy DY I'
° ) ,)' w K \
13)) 5 derecha-5 izquierda de [ S
C{da una. \é.):{ ,'/ L \\;' RN
23) 20’ de toma de decision b o | ‘e Ak @ ® _>d
oy o
g/ &/
3-7-4-11-6-7en diagonal. 3-7-4-11-6-7 en profundidad.
3-10-6-8-4-10 en diagonal. 3-10-6-8-4-10 en profundidad.
A A
Y. LA ”
. N N o \\ ) e
[ N [
é) ,/' \ W/z
/7 e
e g f g p Sow T s
S - ’:7 p> -7
Ry Ny
&/ &/
PARTE FINAL | 10
Estirar I
10
Lesionados: Marin
Ausencias: Dani T seleccion.Andrés con 1 equipo
Observaciones: Roger de prueba.




‘Ec.a.

Il Periodo: Competicion Sesié
el F.C.Barcelona B Mecociclor 2 P esion

mmde septiembre de 2002

10:30

Microciclo: 6 R-F

51

F.C. BARCELONA
MATERIAL ENTRENAMIENTO

8 2 0 1 Juego 0 0 0 0 6 5
CALENTAMIENTO 13/
5’ Activacion
3’ Estiramientos
10’ Rondos 5x2
4 Salidas hacia la V
PARTE PRINCIPAL I 25’
‘elogidad: 2x4 vueltas
TT:2x10’ aprx
or pprejas |mp:3’
Partido 7x7 “a TT:12
@ @
[9)
2 @
0_5 @
@
® o \/ [0)
o)
@
J @
)
PARTE FINAL | 15
Rodar Estirar
10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




==

EC.B.

F.C.Barcelona B

Periodo: Competicidon

F.C. BARCELONA

mszﬁe septiembre de 2002

10:30

Mesociclo: 3
Microciclo: 7 F-R

Sesion

52

Marcelo,Francisco,Jorquera,
Ros.

Partidos cortos:

MATERIAL ENTRENAMIENTO
6 2 0 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 9’
3 Activacion
3’ Estiramientos
3’ Calentar para Resistencia
PARTE PRINCIPAL I 60’
Grupo B: a o o
Resistencia 2x4 repeticioneg
Ruben,Serrano,Peque,Pefia, mp: 1’
Roberto,Oscar,Dani F,Perona MP:3’

Serrano,Perona

B)Peque,Marcelo,

PN
@ @
@
2 o
9_5 @
u‘.
o O 9]
2 o
PN
Breeresrnstnsiratnannan o @-rrmrrnnnnnnnnans

Oscar,Roberto,Pena

A)Ros,Dani,Francisco

Grupo A:

Recuperacién: Oleguer,Dani,
David S,Arnau,Nano,Sergio,
Verdu,David G

Rodar 15’
Estirar
Abdominales 3x10x5=150

PARTE FINAL

| 10

Estirar

10°

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




5 Periodo: Competicion Sesion
/E'!Q:IILY F.C.Barcelona B P

Mesociclo: 3
I@D 10:30 53

FC BARCELONA Wég de Septiembre de 2002 Microciclo: 7 F-R

MATERIAL ENTRENAMIENTO

6 2 0 1 juego 20 3 1 0 4 5
CALENTAMIENTO 9’

Activacion ’/9 :/5'\5
R

3 5?
3’ Estiramientos AR k‘»:&
g’ Pase en Y : & ' "X ,‘;;‘_41_

) == ===t
Calentar para Fuerza 00°®° 0 Kpo0° o? o

PARTE PRINCIPAL I 60’

Circuito de Fuerza:
2x4 repeticiones

TTR: 35"-40”
MP:4’

A)10 Abdominales

B)Pesa 5Kgs

C)2 Vallas + salida 10m
+pared.

D) presion+salida+pared.

E)Skip+vall+salida+pared
+chut

PARTE FINAL | 10

Estirar

10°

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




ﬂi‘mr Periodo: Competicidn Sessid
il | F.c.Barcelona B _ P
( Mesociclo: 3 54

s Wég de Septiembre de 2002| 17:00 Microciclo: 7 F-R

F.C. BARCELONA

MATERIAL ENTRENAMIENT

9 0 9 1 juego 0 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 11’
alentamiento ¢
2’ Estirar
4 Salidas
PARTE PRINCIPAL ' | 60’
. T TT:10’|de conservacion de
A.1) Conservacion balgn+ salida de 10m
de balon. @ @ después de cada pase.
@ )
2 e
9_5 (2]
NL
o O (2]
2 o ®
A
> [ ]
Grupo 1:Peque,Oleguer,Oscar,Arnau, Serrano,
Sergio,Nano.
Grupo 2: Dani F, Dani T, David G,Roberto, David S,
Verdu,Perona.
Comodin: Marcelo
A2) g a:id” yi TT:10’ Marcaje individual
ortos libre de toques.
o TT:10’ partido a 2 toques
2 A © mp:1'30”
MP:4’
5}_5 2]
@
o @ U 0]
®
]
AN
Grupo 1:Peque,Oleguer,Oscar,Arnau,Marcelo,Serrano,
Sergio,Nano.
Grupo 2: Dani F, Dani T, David G,Roberto, David S,
Verdu, Juanjo,Perona
PARTE FINAL | 10
Estirar I
10

Lesionados: Oscar Lopez

Ausencias: Baban(Terrassa)
Observaciones: Marcelo,David,David S,Nano,Perona,Arnau, Rodar 15’ + Estirar (Entreno de recuperacion)




= 111 Periodo: Competicidn Sesién
/!:II% F.C.Barcelona B Mesociclo: 3 P
F.(kﬁgE/LONA Wéé de septiembre de 2002 10:30 | wmicrociclo: 7 F-R 55
MATERIAL ENTRENAMIENTO
5 0 5 1 juego 20 0 0 0 0 0
CALENTAMIENTO 19/

4’ Activacion
3’ Estiramientos
12’ Pase rompiendo linea.

PARTE PRINCIPAL I 50’
A) Evoluciones: TT:
* | 3-7-4-9-8 a 7 + centro 12 serie 12’
* | 3-7-4-11-6 + pasea 7 28 serie 12
| 3-7-4-a cabeza 9 deja 3-7-4-9-8-7 centro. 3-7-4-11-6-7 en profundidad. mp:2’
a8610 3-10-6-9-11-10 centro 3-10-6-8-4-10 en profundidad.
;A yiN
13) 7 derecha-7 izquierda de PAPELL ol NUY Sare
cdda una. . ) R f . }\
23) 12’ de toma de decision [
ARG 7
p° o j ° --9le @:‘»’/ -:9
° - - 7 > _ - -Z-
o
g/ g/

3-7-4- a cabeza de 9,dejada 8,10.
3-10-6- a cabeza de 9,dejada 8,10.

iN

. Partidos 5x5x5
' K y TT: 25
Partidos cortos 5x5x5 AN
- A~
Dos toques,cambio al gol . o e . ) o
) _-@ @
° ! =y
o _-=z

D]

@
D)
L
@
A
A) Peque,Dani,David S,Arnau,Nano u

B) Dani F,Oleguer,Marcelo,Serrano, Perona.

C) Verdu,David G,Oscar,Roberto,Sergio.

PARTE FINAL | 10

Estirar :

10°

Lesionados: Marin
Ausencias: Andrés
Observaciones:




= 11111 Periodo: Competicién Sesién
;IQ:IILY F.C.Barcelona B Mesociclo: 2 g
o oo VA0 @3 de septiembre de 2002] 10:30 | Microciclo: 7 F-R 56

MATERIAL ENTRENAMIENTO

8 2 0 1 juego 20 0 0 0 0 4
CALENTAMIENTO 13’
3’ Activacion
3’ Estiramientos
3’ Rondo
4 Salidas paraV
PARTE PRINCIPAL | 40’
A) Velocidad(Tri A
) Velocidad(Trios) o y _ TT-2x10 °
| D: 25m
v \ mp:2’

MP:5’

i ) TT:15

B) Partido a lo ancho Partido a lo ancho del campo.
8v8 a 2 toques
PARTE FINAL | 10
. |

Estirar
10’

Lesionados:Marin,Francisco
Ausencias:
Observaciones:




