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/\/\ Conduccién del balén

SITUACION DE ENTRENAMIENTO #1

OBJETIVO:

Condicionamiento para resistencia aerobica aciclica

DOSIFICACION:

Duracion: 30-40 minutos (3 x 6-8 minufos)
Intensidad: 160-180 pulsaciones por minuto
Repeticiones: 5

Descanso: 5 minutos entre repeticiones.

ORGANIZACION:

Cuando el equipo A tiene posesion de bola es una situacion de 5 contra 4, con
el equipo O defendiendo. El equipe O trata de ganar la bola presionando,
cuando lopran pasar la bola al lado contrarnio donde esta el otro compariero,
entonees la situacion continia siendo de 5 contra 4 pero con el equipo O en
posesion del balan, ¥ entonces un jugador del equipo A permanece en ese lado

de la cancha.

MARCADOR:
Se anota un gol cuando se logra pasar la bola al companiero que esta al lada

contrario.
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YARIANTES:
Jugar a uno o dos toques, jugar en un area mas grande con mavor cantidad de

Jugadaores.
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO £2
OBRIETIVO:
Condicionamiento para resistencia aerobica aciclica

Prachca de las destrezas tecnicas.

DOSIFICACION:

Duracion: 30-60 segundos

Intensidad: 170-180 pulsaciones por minuto.
Repeticiones: maximo de 8 por serie.

Series; 2-5

Descanso: 4590 sepundos entre repeticiones

4-6 minutos entre series.



SITUACION DE ENTRENAMIENTO £4

OBRIETIVO:

Condicionamiento para resistencia anaerobica

Trabajo tecnico v tactico.

DOSIFICACION:

Duracion: 45-60 segundos

[ntensidad: 90-100%

Repeticiones 6-8

Descanso: 4-3 minutes

ORGANIZACION:

Doz jugadores neutrales (M) altematvamente pasan la bola a los atacantes (A
Despues del pase se presenta una situacion de 3 contra 3, en la cual les
defensores () hacen presion scbre la bola. Los atacantes deben tratar de
anctar. El cambio de roles se da cada 45 o 60 segundos, los atacantes se
convierten en defensas, los defensas en neutrales, ¥ los neutrales en atacantes.
YARIANTES:

El equipo que defiende cuando recupera la bola puede anctar en dos marccs

pequenios. '11
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO #5

ORIETIVO:

Condicionamiento para velocidad de reaccion y velocidad de salida

Practica de remate

DOSIFICACION:

Duracion: 1-2 segundos

Intensidad: 100% desde la salida

Repeticiones: 8-10

Series: 24

Descanzo: 30 sepundos entre repeticiones  4-6 minutas entre series,
ORGANIZACION:

El entrenador lanza la bola al aire o hacia adelante, esa es la sefal para que los
qugadores A v O que estan tres metros atras salgan v luchen por posesionarse

del balan y tratar de rematar o enfrentar al portero,
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