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FCBARCELONA

PROGRAMACION TEMPORADA 2005/06
JUVENIL A

ALEX GARCIA
MARC HUGUET



JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| L | 25/07/05
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 Rr Sesién 1
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 1 2 5 6 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30’
ey @
RODAR SUAVE 5 A e o\ o )
ESTIRAR 3 e 0
RONDOS  5X2 LN o >
5 SALIDAS CORTAS DE 10M P 0/0 0
T R
—o .
PARTE PRINCIPAL ‘ 50’
a) C) o " d) b)

Interval training:

a) Skipping+ zig-zag picas+salida
b) 5 flexiones brazos+ zancada amplia+salida
¢) 5 Abdominales + 1 valla+ salida
d) 5 pesa 5 kgs + salida

Trotar muy suave

3§.
\ud
____;.
AN
N\

12 serie:
22 serie:
32 serie:
42 gerie:
52 serie:

a-b-c-d
c-d-a-b
a-b-c-d
a-b-c-d
c-d-a-b

N
o
3

40m

Tiempo Trabajo:3’00 apx
Tiempo Pausa: 2’30

Juego de posicion
5x5+2

TT: 2seriesde &

TP: 3 o0<120p/m

GRUPO 1:

GRUPO 2:

PARTE FINAL

10’

RODAR SUAVE &
ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorioc | Dia| M| 26/07/05
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 RF Sesion 2
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 10 6 2 4 7 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 10
3’ Activacion libre o o
3’ Estiramientos ()
6 salidas Skipping+salto+salida (<)
(@) °
o) o
PARTE PRINCIPAL 65’
(1]
' O * O
Fuerza: .=r‘ ‘\ A
\
\
Circuito de Fuerza: \
Por parejas \
\
 J
a)10 rep. Pesa 5Kg °%--4 O \
pasos laterales+brazos L
b) 2 saltos valla+salida+pared
c) Presion+presion+pared o
d) Coordinacién+salida+pared
e) 10rep,pesa 5kg con coordin. -y
f) 2 salto valla+salida b
g) Pared y tiro ‘\\‘
e o e W
6 series ol o °
TT: 45" —~a
TP:2'30-3’ ¢
Rondos 5x2
2x10’
TP:2
PARTE FINAL 15’

Rodar &', estirar+abdominales ( 3 series de 15 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:

Robert




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| M| 26/07/05

@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00

ALEX GARCIA Microciclo: 1 rr Sesién 3

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 15’
5’ Rodar suave
5’ Calentamiento tipico a lo ancho del campo libre
3’ Estirar
PARTE PRINCIPAL | 65

Ejercicio de pase

Iniciar los ejercicios con
un solo balén, una vez
establecida la dinamica
introducir el 22 balén.

2 balones a lavez 2 balones a lavez 1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda

Juego de posicion
5x5+2

Espacio 15x 20 m A

TT: 3 series de 12 A

TP:2-3' <120 p/m A
Méaximo 2 toques

Imprimir ritmo de juego alto <1:>. @
GRUPO 1:

GRUPO 2: A A

PARTE FINAL 15

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales

Lesionados: Robert
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio

Dia| X | 27/07/05

@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 Rr Sesion 4
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 2 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 10
3’ Activacion libre e~
3’ Estiramientos 0 o /0
4’ Coordinacion + salidas 10 m O o /40
N
PARTE PRINCIPAL 65

21’ Resistencia

Correr individualmente de forma libre a lo largo de todo el espacio.
TT: 21 (7 series de 3’ de cambios de ritmo (1’ suave - 1’ ritmo - 1’ Fuerte))

Cada jugador se impone su ritmo y elige el recorrido. MUY IMPORTANTE LA AUTOEXIGENCIA

Estirar 5’ + 3x15 abdominales

Conservacion:

A) 9x9+2 comodines por dentro
B) 9x9+2 C por fuera
C) 9x9+2 Porteros en la porteria

Espacio 70x60 m grande
TT:3X12’
TP:3' 0 < 120 p/m

Posiciones libres

Ocupar racionalmente el

terreno de juego.

3x15 abdominales libres entre pausas.

EQUIPO A:
EQUIPO B:
COMODINES:

PARTE FINAL

65’

4 largos de 70 m con amplitud de zancada
volver recuperando suave

Estirar
Lesionados: Robert
Ausencias: Juanjo Permiso club.

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 28/07/05
@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 RF Sesion 5
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 10 4 1 1 5 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 10
5’ Rodar suave :, .=
3’ Estiramientos o .
5" Optimizacion por oleadas o ,
en grupos de 4 o ,
o °
PARTE PRINCIPAL 45
(1
O x
Ol O
Fuerza: ® ‘\ A
\
Circuito de Fuerza: “
Por parejas \
a)10 rep. Balon medicinal 3 Kgs “
5 a cada lado tirando el balon \
al suelo. ’
pasos laterales+brazos O \
b) 2 saltos valla+salida+pared \
c) Presion+presion+passar detras pica !
+salida+pared
d) 4 saltos amplitud de zancada. 2° triple.
e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion
brazos +piernas.. E
f) 2 salto valla+salida )'
g) Pared y tiro O O
_=z=¥ )
A’,: - |l
2 i
1
8 series llll
Thaa A
TP:2'30-3’ ) ]
\.
4 Largos a lo ancho del campo con un poco de amplitud de zancada
La vuelta de recuperacion trotando muy suave
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:

Robert

Observaciones: Jefri retirado con tendinitis en el tendon rotuliano




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio

Dia| J | 28/07/05

@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 Rr Sesién 6
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 2 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 12
3’ Activacion ;(f °
3’ Estiramientos
4’ Coordinacion + salidas
2’ Tocar balon libre (D) ‘D
N~
PARTE PRINCIPAL 45
O O A O <
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 6x6x6 6’
TT: 35 o o
@
Equipo que descansa: e ©
Estirar + abdominales \éj °
Partidos de €’ © 12}
Comptabilizar las victorias 12}
A
@ oeerrrneeen e, .f\. .......................................... )
EQUIPO A:
EQUIPO B:
EQUIPO C:
4 Largos de 50-60 metros con amplituid de zancada, volver recuperando.
PARTE FINAL 10
Estirar 10’
Lesionados: Robert, Jefrei
Ausencias:

Observaciones:




Periodo:  Preparatorio

Dia| v | 29/07/05

JUVENIL A
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1 Rr Sesién 7
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 8
3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ 4 salidas de: Accidn gesto + cambio de ritmo de 20 m
65’

PARTE PRINCIPAL

18’ Resistencia

Correr individualmente de forma libre a lo largo de todo el espacio.

TT: 21 (7 series de 3’ de cambios de ritmo (1’ suave - 1’ ritmo - 1’ Fuerte))

Cada jugador se impone su ritmo y elige el recorrido. MUY IMPORTANTE LA AUTOEXIGENCIA

Estirar 5’ + 3x15 abdominales

ENTRENAMIENTO TACTICO
ATAQUE DEFENSA

Defensa4 conenel6iconel9
Ataque de 2-3-3

2x10’°

Dos grupos de trabajo

El segundo grupo rondo.

EQUIPO A:
EQUIPO B:

PARTE FINAL

15’

5’ Rodar muy suave
Estirar

Lesionados: Robert, Jefrei

Ausencias:
Observaciones: Marc Crosas solo Resistencia




FCBARCELONA

JUVENIL A

ALEX GARCIA

Periodo:  Preparatorio
Mesociclo: 1 Preparacion
Microciclo: 1 gr

Dia

S | 31/07/05

Hora

11:00

Sesion 8

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

30’

DESPUES DEL VUELO, ANTES DE CENAR.

RODAR 10’ SUAVE
EJERCICIOS DE COORDINACION 10’
RONDOS 5x2 o 6 largos antes de estirar de 50 mts
ESTIRAR 10’

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




@ FCBARCELONA

JUVENIL A

ALEX GARCIA

Periodo:

Preparatorio

Mesociclo: 1 Preparacion
Microciclo: 3FR

Dia| L

08/08/05

Hora

10:00

Sesién

9

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

1 juego

20

2 2 3
CALENTAMIENTO

Campo n® 3

15°

5’ Rodar suave

5’ Calentamiento a lo ancho del campo .

3’ Estirar

PARTE PRINCIPAL

60’

RESISTENCIA

A) 10 Pesa 5 Kgs+ presion
+Salida 40 mts.

B) 10 Abdominales + valla +
salida 30 mts

C) 5 flexiones de
brazos+zig-zag+salida 20
mts.

D) 10 Balon 3
Kgs+valla+salida 10 mts

Rotacién: A,B,C,D
D,C,B,A

TT: 2 x series de 10’
TP: 2

(B

JUEGO DE POSICION

9x9+2 Comodines

Espacio grande ( Area a Area)
TT: 2 series de 10’

TP:2-3' <120 p/m

Imprimir ritmo de juego alto.

Los dos porteros son los comodines.
Solo podemos entrar dentro del area a
presionar al portero cuando esté en

posesion del balén.
GRUPO 1:
GRUPO 2:

COMODINES:

(2]

PARTE FINAL

15

Rodar 5’ suave

Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:

FCBARCELONA |
ALEX GARCIA

Preparatorio

Mesociclo: 1 Preparacion
Microciclo: 3FR

Dia| M| 09/08/05

Hora 10:00

Sesion | 10

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

1juego 10

4 1 0
CALENTAMIENTO

10 2

Campo n® 3
10

5 Rodar suave

3’ Estiramientos

5’ Optimizacién por parejas.
Accion + salto + salida.

45

Fuerza:

Circuito de Fuerza:
Por parejas

a)10 Abdominales

b) 2 saltos valla+salida+

pared

¢) Zigzag+ salida + pared

d) Skipping+abrir cerrar

e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion

brazos +piernas..
f) 2 salto valla+1x1+tiro.

7 series
TT: 45"
TP:2'30-3’

4 Largos a lo ancho del campo con un poco de amplitud de zancada

La vuelta de recuperacion trotando muy suave

PARTE FINAL

15

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorioc | Dia| M | 9/08/05
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
ALEX GARCIA Microciclo: 3 FR Sesion | 11
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
8 8 4 1 juego 20 0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 15’
5’ Rodar suave
3’ Estirar
Continuar con el ejercicio de pase.
PARTE PRINCIPAL 65
EJERCICIO DE PASE e N —
A) 1-3-2-4 retorno a 1 @._ - ?V\ \.mg
B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retormo a 1 RaE) RN
C) 1-4-2-3-4 retorno a 1
Rotacion: 1-2-3-4-1
TT: 3 x series de 6'-
TP: 2
JUEGO DE POSICION ° o °
4x4+2
Espacio 12x 16 m
TT: 1 serie de 8’ A
2 serie de 10’ A
3 serie de 12’
TP:2-3' <120 p/m <1: ° @ (1)
Méaximo 2 toques
Cambiar las reglas. A A
2 toques/1 toque/ No se puede devolver... -
Imprimir ritmo de juego alto
GRUPO 1: ............ ® o (4 ) ®
GRUPO 2:
PARTE FINAL 15

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio

Dia| M| 10/08/05

@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 3 FR Sesion | 12
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 10 0 0 0 0 0 Campo n® 3

CALENTAMIENTO

3’ Activacion
2’ Estiramientos
3’ Calentamiento hacia la R.

PARTE PRINCIPAL

CIRCUITO RESISTENCIA
TT: 2 series

12 serie 10
2% gserie &

5mts accién de coordinacién+salida
3 distancias

Accion rapida + salida+ vuelta muy
suave.

Estiram.

15m

25m ?

35m

_y.

+ Abdominales 5’ + Tocar baldn por parejas

ENTRENAMIENTO TACTICO
Puedes dividir el grupo en dos.

Grupo A Resistencia i grupo B Entrenamiento Téctico
Y luego canviar.

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 11/08/05
@ FCBARCELONA

Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00

ALEX GARCIA

Microciclo: 3FR

Sesion | 13

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

1 juego 10 4 1
CALENTAMIENTO

0 10 2

Campo n® 3

5’ Rodar suave
3’ Estiramientos
5’ Optimizacién por parejas.

Salida + accion por parejas + salida.

10

45

Fuerza:

Circuito de Fuerza:
Por parejas

a)10 Abdominales

b) 2 saltos valla+salida+
pared

) Zigzag+ salida + pared
d) Skipping+abrir cerrar

e) 10rep. Pesa 5kg con coordinacion
brazos +piernas..

f) 2 salto valla+1x1+tiro.

7 series
TT: 45"
TP:2'30-3’

i
-

-~

4 Largos a lo ancho del campo con un poco de amplitud de zancada
La vuelta de recuperacion trotando muy suave

PARTE FINAL

15

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 11/08/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 18:00
ALEX GARCIA Microciclo: 3 FR Sesion | 14
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
7 7 7 1 juego 10 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
5’ Calentamiento libre <
3’ Estirar (1]
4’ Optimizacién
Acciones de coordinacion+vuelta suave
P (1]
PARTE PRINCIPAL 45’
o o N o o
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 6x6x6 8’
TT: 45 ® o
(5)
Equipo que descansa: o
Estirar + abdominales _QU °
Partidos de 8’ P © 12}
Comptabilizar las victorias © 6
A
@ oo .f\. .......................................... ®
EQUIPO A:
EQUIPO B:
EQUIPO C:
4 Largos de 50-60 metros con amplituid de zancada, volver recuperando.
PARTE FINAL 10°

Estirar + 3x15 abdominales de 4 abdominales distintos

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| Vv | 12/08/05
@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 3 FR Sesion | 15
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 10 2 0 0 4 3 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 10
3, Act|vac|c')n ||bre . .............. a ............. .
3’ Estiramientos
12’ Rondos o O g
4 salidas tocando balén + accion/salida 30m
[ SR ®
(3]
PARTE PRINCIPAL 60°
o N 2
ACCION COMBINADA / TOMA DE DECISION L. A o
/. === m~ <
/< _- - A
a - ,/
+ Todos los jugadores pasan por todos las posiciones. /' A ,
* Rotacion: 6-7-8-9-11-10 ,
« TT: 3x10° L
15’ lado derecho / 15’ lado izquierdo / TP: 4’ <100 p/m @(‘ ,/
15’ (5’ una jugada;5’ la 2a opcion;5’ combinacion de las e */ Y
dos opciones). ‘\\}', S~
6-7-9-8-7 centro.  |¥ e .7
«  Objetivos: Entrada 9-11 _--" -
Ritmo alto de balén (9-'6‘{“%*—
Optimizacion del Timing
Méaxima concentracion ol
Finalizacion R Sy
Dar la recuperacion suficiente para que cada jugada se .- 7 ~~ o
pueda realizar a un ritmo alto de * o i 4 B
juego. (1'30” aprox.) T~ ‘\\\
6 Zig-zag con balén+pase a 7+apoyar fuera del area. o Q\ )
7 Finta+salto de valla+salida+pase a 9+ centrar o entrada \\“' N °
al 22 palo T~eo
8 Finta+pase a7 o 11 + apoyar fuera del area. ® T. . > 4
9 Salto valla+jugar de cara a 8+finalizacion. 4 (8] _-"
11 Skiping+entrada 22 palo o centrar. 6-7-9-8-11 centro. ® .Qi% -="
Entrada 9-8-7 =
ENTRENAMIENTO TACTICO
PARTE FINAL 15’

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 18/08/05
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 4 ps Sesion | 16
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 15’
PARTE PRINCIPAL
RESISTENCIA I>
60%
50% \r A.12 seriex8’
|> 80% B.22 seriex10’
/ D:70m
I> 40%
30%
Intervalo con MP:3’
ESTIRAR 15’
ABDOMINALES
PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 19/08/05

ALEX GARCIA Microciclo: 4 R Sesion | 17
MATERIAL ENTRENAMIENTO

@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00

Instalaciéon
Parc de cervantes
CALENTAMIENTO ’ 12
Rodar suave 6’
Estirar 3’
Optimizacioén 3’
PARTE PRINCIPAL 50’
RESISTENCIA 21’ Resistencia con cambios de ritmo de 1’ suave, 1’ intermedio i 1’fuerte.
PARTE FINAL 10°

Abdominales+Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 19/08/05

FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 4 g Sesion | 18
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
7 7 7 1 juego 10 0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 10’
3’ Calentamiento libre @
3’ Estirar
JUEGO POSICION 5X5+2  2x 8 A
20 A e
A A
© 4}
PARTE PRINCIPAL 45’
@ (@]
.Q O A O
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 4x4x4
TT: 45’
. ] (1]
Equipo que descansa: (2] (5)
Comodin
Partidos de 4’ Una ronda ; ﬁ
Comptabilizar las victorias e © ) 12}
(@)
Acabar con 15-20’ Cambio A
al gol. T e — @rrreereeeeeesee e o
EQUIPO A:
EQUIPO B:
EQUIPO C:
PARTE FINAL 10°

Estirar + 3x15 abdominales de 4 abdominales distintos

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| S | 20/08/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 4 g Sesion | 19
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
7 7 7 1 juego 10 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 100
3’ Calentamiento libre
3’ Estirar
4’ Optimizacion con juegos.
PARTE PRINCIPAL ‘ 45’
@ @
Juego de posicion Campo G e o
4x4+3
TT: 6 seriesde 4’
TP: 3 0<120p/m
A A
GRUPO 1: @
@
GRUPO 2: @
A A
® (3 ) (4] e

EJERCICIO DE TIRO

S 3
A Qn A)3 vueltas cond-tiro
- haey B)3 vueltas pared+tiro
12 ‘/' M\ fo./,/h C)3 vueltas pase
’V /: / / . ! segunda linea + pared
: 0 / X +iro.
1 / 1
PARTE FINAL 10

Estirar + 3x15 abdominales de 4 abdominales distintos

Ausencias:
Observaciones:

Lesionados: victor Sanchez, Plancheria
Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| L | 22/08/05
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 Preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 5 Fr Sesion 20

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
8 8 4 1 juego 20 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 15’
5’ Rodar suave
3’ Estirar
Continuar con el ejercicio de pase.
PARTE PRINCIPAL 65
EJERCICIO DE TIRO
< <
A Qn A)3 vueltas cond+tiro
7 v B)3 vueltas pared-+tiro
2/ M\ f,’////;'\{ C)3 vueltas pase
;/ /: / / ! segunda linea + pared
! ' N ! +tiro.
1 / 1
L/ A/
/e ./
JUEGO POSICION GRANDE ° (2] 0o L
6X643
TT: 5 SERIES DE 6’
TP: 1°30 A A
P ® o
A A
® (3] (4] ®
PARTE FINAL 15’

Rodar 5’ suave
Estirar + abdominales (3x15 rep de 4 abdominales distintos)

Lesionados: victor Sanchez, Plancheria
Ausencias: Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).

Observaciones:




Dia| X | 24/08/05

JUVENIL A Periodo:  Preparatorio
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00

ALEX GARCIA Microciclo: 5 fr Sesion | 21

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

1 juego 10 4 1 0 10 2 Campon® 3
CALENTAMIENTO ’ 100

5’ Rodar suave
3’ Estiramientos
5’ Juegos de persecucion

PARTE PRINCIPAL 45

Fuerza:

°
[ |®
P>

Circuito de Fuerza: \
Por parejas \

a)5 Flexiones de Brazos \
b) 2 saltos valla+salida+ R~ R \
Doble pared “Ie ®
c) 2 saltos valla+ salida + recibir el balén ® X \
d) Zig-zag con balon los conos+
devolver el balén.

e) Zancada amplia 10 mts

f) Recibir el bal6n+zig-zag las picas+tiro

Elige uno de los dos lados.
Zig-Zag+tiro rapido.

7 series
TT: 40”
TP:2'30-3’
10MTS.
4 ZANCADAS
PARTE FINAL )
Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)
Lesionados: Plancheria
Ausencias: Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).

Observaciones: Marc Crosas con pequefias molestias en el pubis, entreno mas suave.




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 24/08/05

@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 3 FR Sesién | 22

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
7 7 7 1 juego 10 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
5’ Calentamiento libre <;
3’ Estirar (1]

4’ Optimizacién
Acciones de coordinacién+vuelta suave

P (1)
PARTE PRINCIPAL 45’
@ (@)

® et N '} <
Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 6x6x6 5’ :
TT: 45 o o °

(6)
Equipo que descansa: @é (4]
Estirar + abdominales —QU@
2 vueltas de partidos de 5’ 13 ®

10’ cambio al gol con 4 © e
comodines por fuera.

Comptabilizar las victorias (2 m (5]

4 Largos de 50-60 metros con amplituid de zancada, volver recuperando.

PARTE FINAL 10°

Estirar + 3x15 abdominales de 4 abdominales distintos

Lesionados: piancheria
Ausencias: Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia 25/08/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 5 Fr Sesion | 23
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 8
3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ 4 salidas de: Accidn gesto + cambio de ritmo de 20 m
PARTE PRINCIPAL 65’
18 Resistencia
Correr individualmente de forma libre a lo largo de todo el espacio.
TT: 18 Salida de 3’ con 1’ suave, 1 ritmo, 1 fuerte.
Cada jugador se impone su ritmo y elige el recorrido. MUY IMPORTANTE LA AUTOEXIGENCIA
Estirar 5’ + 3x15 abdominales
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO
JUEGO DE POSICION 5 ®
10x10+2 Comodines i
Espacio grande ( Area a Area)
TT: 1 serie de 10°
2 serie de 10’ o ® 8
3 serie de 10’ de partido.
TP: 2-3' < 120 p/m ) [
Imprimir ritmo de juego alto. 9 E E @
Los dos porteros son los comodines.
Solo podemos entrar dentro del area a Q @
presionar al portero cuando esté en
posesion del balén.
(2]
PARTE FINAL 15’
5’ Rodar muy suave
Estirar
Lesionados: Plancheria
Ausencias: ,Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).

. Marc Crosas con pequefias molestias en el pubis, entreno mas suave.
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 26/08/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 1 preparacion | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 5 Fr Sesion | 24
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 4 0 0 10 6 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 15’
° (V] 3
5’ Activacion
2’ Estiramientos e 2 ©
16’ Rondos 5x2 “
e O @D o
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad con tiro =
por parejas. PREEN TT:2x8’
' ; T:9-10”
. MP:2’
A) Pase + salida i e
B) 2 vallas pequenas+ 3
Skipping + pared.
C) Zig-zag +tiro
Salida derecha e izquierda
alternativamente.
JUEGO POSICION 4x4+2 a 2 toques ° 2] o e
ESTRATEGIA
A A
P o
A A
° (3) (4] )
PARTE FINAL

Estirar+abdominales (4 series de 10 de 4 abdominales distintos)

Lesionados: Plancheria
Ausencias: ,Pitu, Eloy,Jose,Juanjo y Jefrey (Con el Barcelona C).

. Marc Crosas con pequefias molestias en el pubis, entreno mas suave.
Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| L | 29/08/05

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: & v Sesion | 25
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
5’ Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’
A) Entrenamiento. 12 Serie 10’ B) Recuperacion.
A.1) Resistencia 22 Serie 8’ Todos los jugadores que han jugado +45’.
Los que han jugado - 45’. Estiramientos.
n Carrera continua:
Rapido 2 series de 10’ _ _
Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%
_Lento
° ® °  TT:2x8
A.2) ) A mp:3’
JUEGO DE POSICION A . D: Campo pequeno.
SN
4x4+2 a 2 toques. o 6 o 3x15 abd.
A
° (4] °
A3)Tiro A B C
3 X
o/ [/ Y .Q/T
¥/ 7
) 4 .I o |
: (A
ry , r-y
o/ - ¢/ -
PARTE FINAL

Estirar + Abdominales.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 31/08/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: & Fv Sesion | 26
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 20 6 1 0 5 5 Campo n® 3

CALENTAMIENTO

5’ Rodar suave
3’ Estirar

@ Valla

) 0|||||0\ °

6’ Calentamiento hacia la Fuerza
° o
o °

Valla

PARTE PRINCIPAL

A.1) Fuerza-V

5 Abdominales

5 Kgs. Coordin.
Zig-zag balén+ pase
Skipping+salida

)2 Vallas+ control
f)Orientado-tiro.

a

—~— —

b
c
d
e

a A 4 a
iy | 2 Trabajo de F-V
1 1 TT:2x4rep 20”
L L mp:2’
1 1 MP:3’
° ll ll ® Estirar
T |
1
‘ AN
1
1

A.2) Partidos
Cortos

H A T
o 9]
9)
o @
ﬂ.& (2]
\__/°
o © o
2 o
A
@ creereiieitaetrenanes o @ rerrrrerrecstctateaanans o

TT:30°

Cambio al gol max 3’

PARTE FINAL

Rodar suave 5’
Estirar+Abdominlaes

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 01/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 6 Fv Sesion | 27
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 10
Rodar suave 4’
Estirar 3’
Calentar hacia la Resistencia 3’
PARTE PRINCIPAL 50’

RESISTENCIA

12de 8"y 6 de 6”
Estirar 2’

18 rodar suave conbinado con una salida a ritmo fuerte de 6 a 8” dentro de cada periédo de un minuto.

A.2)

JUEGO DE POSICION

4x4+2 a 2 toques.

Ritmo defensivo alto.

TT:6x4°

mp:1'30” Estirar

D: Campo de mediano a pequefio.

3x10 abdominales de 4 abdominales.

A

PARTE FINAL

10

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 02/09/05
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 2 prep/Comp | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: & v Sesion | 28
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 4
CALENTAMIENTO 10°
Rodar 4’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’
Ejercicio de pase ?
Iniciar los ejercicios con /'\\
un solo balén, una vez R
establecida la dindmica '/" i
introducir el 2° balén. Ve ‘\
o o‘:t <=z _‘0
(1)
0°° 0©

2 balones a la vez
3 vueltas derecha y i

2 balones a la vez

zquierda 3 vueltas derecha y izquierda

1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda

ENTRENAMIENTO TACTICO

EVOLUCIONES con 11 jugadores

3-2-7-6-9-10-11 +centro+remate
3-7-2-6-3-5-11-10-5+centro y remate
4-5-4-9-8-7+centro+remate

6’ Que elijan la jugada una de las 3 jugadas

PARTE FINAL

10

Estirar
Abdominales

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| S | 03/09/05
FC B A R C E Lo N A ] Mesociclo: 2 prep/Comp | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: ¢ Fv 29

Sesién

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 25’
° 0] °
5 Activacion
12’ Rondos 4x2
3’ Estiramientos A
6 Salidas de velocidad de reaccién g A ©
e O D o
PARTE PRINCIPAL 50’
VELOCIDAD POR TRIOS @ A °
TT: 26’
MP:2'30”
12 serie 12’
22 serie 12’
@
©
Partido 9x9 ® © TT: 20’
Q @ e e
©
e ©
© @
R
) __/
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| L | 05/09/05
FCBARCELONA —
ALEX GARCIA

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00

Microciclo: 7 Fr Sesién | 30
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 11
5’ Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’

A) Entrenamiento.
A.1) Resistencia. Los que han jugado menos de 45’.
Salidas de 30,40 y 50 mts fuerte, recuperacion suave.

B) Recuperacion.
Todos los jugadores que han jugado +45’.

Carrera continua:
2 series de 10’
Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%

30n;
| 40m
1a Serie de 8 50m
2a serie de 10’
TP entre series 2’
° o °  TT:2x10°
A.2) ) A mp:3’
JUEGO DE POSICION A . D: Campo pequeno.
o\
4x4+2 a 2 toques. o o o 3x15 abd.
A
° ® (4) °
A.3) PARTIDO OPCIONAL DE 4x4 CAMPO GRANDE
TT: 3x7’
TP: 2’
PARTE FINAL 10’

Estirar + Abdominales.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 07/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 7 FR Sesion | 31
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 12
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Fuerza + salidas
2’ Balén
45

CIRCUITO DE FUERZA 35-40”

Parejas.
a)5 abdominales

b)Pesa 5kgs coordinacion

c) 2 saltos valla+ salida + pared.
d) Presién+ 2 vallas+ salida 'y
pared

e) Salto de valla+salida+

2° de triple+1x1.

TTS:35"-40”
MP:3’
8 repeticiones

©)

PARTE FINAL

ESTIRAR
ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 07/09/05
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 7 FR Sesion | 32

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 13’
5 RODAR SUAVE
3 ESTIRAR
5 CALENTAMIENTO CON BALON
PARTE PRINCIPAL 45
PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS: 5x5x5
CAMPO GRANDE
2 VUELTAS DE PARTIDOS DE ¥’
15-20° CAMBIO AL GOL
70N O O O
A
@)
) @]
® o
@)
. [ ] .
© (1)
(4]
A
[ P RNNORVRPPRIRPOR: T @ veeeee e )
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




FCBARCELO

JUVENIL A Periodo:

NA

ALEX GARCIA

Preparatorio | Dia| J | 08/09/05

Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00

Microciclo: 7 FR Sesion | 33

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 23

5 RODAR SUAVE
3’ ESTIRAR
15” EJERCICIO DE PASE EN KICK.

Observaciones:

A.1) CONSERVACION DE A TT:2x10’ de conservacion de
BALON balén A 2 toques maximo.
o 0@ TP: 3
8X8+2 CAMPO GRANDE o
i ) @ Equipo que defiende marcaje
X \.—./ o® individual.
@ )
A
A.2) PARTIDO 8X8
CAMPO GRANDE
H = ? TT:10’ Marcaje individual
libre de toques.
® TT:10’ partido a 2 toques
@ 'y © mp:1’30”
MP:4’
: (1) :
o © U o}
o :
g’ ...................... o - A L @eereererrsaneeiiiiiaieans '
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
ABDOMINALES
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 09/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 7 Fr Sesion | 34
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
CALENTAMIENTO ’ 11
5 RODAR SUAVE
3 ESTIRAR
3 CALENTAR CON BALON DIRIGIDO AL TIRO
PARTE PRINCIPAL 80’
EJERCICIO DE TIRO
2 OPCIONES DE EJERCICIO. 8 CADA EJERCICIO
A
A, Ay
1 1
1 \
1 \
1 \
o— . A
" \
e X \8 /4
I I I
F2 -
| R it
(S il /
v i/
(1] (1]
ENTRENAMIENTO TECNICO TACTICO:
EVOLUCIONES A ESPECIFICAR CON ALEX i MARC.
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| S | 10/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 7 FR Sesion | 35
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25
° (0] °
5 Activacion
12" Rondos 4x2
3’ Estiramientos A
6 Salidas de velocidad de reaccion g A o
e 0O D o
PARTE PRINCIPAL 50°
VELOCIDAD P
ACCIONES COMBINADAS o N o
/
TT:3 Vueltas a cada lado. _lj .........................
TP: 5
[ J
o o
°
: e, V4
HE
P4
v
o
°
Y
15 PARTIDO 9x9 ? TT:15
(]
(]
Q s a
T © W e »
® ®
® ®
o\
' \_
PARTE FINAL 10’

ESTIRAR
ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| L | 12/09/05
FCBARCELONA Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora | 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: g Rr Sesién | 36
MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 11
5" Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’
A) RESISTENCIA. B) Recuperacion.
Todos los jugadores ® C B ® Todos los jugadores que han jugado +45’.
que han jugado +45’. ‘ .
(o) H .
« 0/0 < R Carrera continua:
2 series de 10’
Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%
(<)
A) 5 Pesa 5 Kgs+ presion ®

+Salida 40 mts.
B) 5 Abdominales + valla +
salida 30 mts ®
C) 5 flexiones de
brazos+zig-zag+salida 20
mts.
D) 5 Balon 3
Kgs+valla+salida 10 mts

TT: 1 x seriede &
1 x serie de 10’

TP: 2

] (D] )
A.2) ) TT:1x10"i 1x12°
JUEGO DE POSICION A mp:3’ )
4x4+2 a 2 toques. A A D: Campo pequefio.

P (5} o 3x15 abd.

A

° 3] (4] °
A.3) PARTIDO OPCIONAL DE 4x4 CAMPO GRANDE
TT: 3x7°
TP: 2

PARTE FINAL 10

Estirar + Abdominales.
Lesionados: Giri, Alex,Urbano,David
Ausencias: Francesc,Martos mas suave por precaucion.

: . Valiente,Casado y Llamas entreno suave porqué juegan con el B por la tarde en Manresa.
Observaciones: Toni alta médica.




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| X | 14/09/05
FCBARCELONA Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: gRr Sesion | 37
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 20 4 1 0 0 8 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 12
3’ Activacion
3’ Estiramientos
4’ Fuerza + salidas
2’ Balon
40
CIRCUITO DE FUERZA 45”
Parejas. 4
- O 1
a)5 Skipping A °
b) 2 saltos valla+ salida + pared. !
c) Salto valla+presion+ salida y (1) !
Pared I
d) 10 Coordinacion 5Kgs. !
d) Desplazamiento lateral en !
Zig-zag+valla+pared+tiro. [ !
ll
Y 1
TTS:45" *---p Y 1
MP:3’ !
1

8 repeticiones

PARTIDOS CORTOS 3 equipos

2 vueltas de 4’
20’ de cambio al gol

PARTE FINAL 10°

RODAR SUAVE &’
ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| J | 15/09/05

@ FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: g RF Sesion | 39

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 0 4 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 30’
o\ o °
RODAR SUAVE 5 1)
ESTIRAR 3 ° °
5 SALIDAS CORTAS DE 10-15m o
o/0 °
PARTE PRINCIPAL 50’
RESISTENCIA:
21 * DE TRABAJO DE RESISTENCIA CON CAMBIOS DE RITMO
7SERIES DE 3’ ( 1" SUAVE, 1’ RITMO, 1° FUERTE)
El minuto fuerte tiene que haber cambios de sentido, de direccidn y interponer una accién de fuerza en la salida
L, . . . ° ® (1] °
Juego de posicion hacia la Resistencia.
4x4+3
TT: 1 series de ®’ A A
1 seriede & 6
1 serie de 10’ \ad ®
A A
TP: 3 0<120p/m
Campo de pequeno a grande. ° (3] (4] °
PARTE FINAL 10°
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| V | 16/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: g Rr Sesion | 40
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30
Rodar 4’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’
A 4
10’ EJERCICIO DE PASE N i ! | 1 - "I‘ “Iz
Con finalizacioén.
\ ) ( ,
! \\ %ﬁul W
1,7\ 1 /\\ 1
5 W0 g W
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO
EVOLUCIONES O JUEGO DE POSICION CON 11x11 CON LOS PORTEROS DENTRO DEL AREA.
PARTE FINAL 10’

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Preparatorio | Dia| S | 17/09/05
FC B A R C E Lo N A Mesociclo: 2 prep/Comp. | Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: g Rr Sesion | 41
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 10 0 0 5 6 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30
° )] °
5 Activacion
12 Rondos 4x2 o Y. e
3’ Estiramientos
6 Salidas de velocidad de reaccion o o D e
PARTE PRINCIPAL 55’
o ‘ P P . o
Velocidad R N I Y
parejas
TT: 3x cada lado
mp:3’
Partido 8x8 TT:15
TT: 15 o > °
@ 5]
® @ © o
o
(2] Uﬂ 2]
1) ®
[ YTTTTTTT PP PP PP @ A @recrrerecncticttcnacnns Y
Estrategia
TT: 15’
PARTE FINAL 10’
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 24/10/05
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 4 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 14 RF Sesion | 66

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 5 Campon® 3
CALENTAMIENTO ’ 10
Grupo A) Grupo B)
5’ Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la Resistencia.
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’
A) Entrenamiento. B) Recuperacion. - CAMPO
Todos los jugadores que han jugado — de 45’. Todos los jugadores que han jugado +45’.

2 series de 10’ de rodar al 60%. Carrera

0 continua a un ritmo normal ( No muy suave).

1Y :ev

[ ] : E oo

"1“0+6m

15+8m

o .
V] °f.:°
RE
o

N
\_J

TT: 4series x 2 vueltas al circuito

TPS: 1'30”

A.2) FUTBOL “

JUEGO DE POSICION O PARTIDOS CORTOS | e o .

DEPENDIENDO DEL Ne DE JUGADORES @ “

CAMPO GRANDE. T,
R R S :

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 26/10/05

. FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 14 RF Sesion | 67
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 8 2 0 0 3 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 10
(]
3’ Activacion )
3’ Estiramientos 2
6 Salidas de 5m Coord+5m fuerza+5m salida Q
()
PARTE PRINCIPAL
FUERZA RESISTENCIA: : A :-
1 1
0 1 1
10 espantapajaros-+ D) Lo "
5m coordinacién+salida 12m+ ‘ 1 1 .
2 vallas+ salida 10m+2 vallas+ salida 5m+ o o piie : : o o, o
zig-zag+pared-+tiro. y\% ?\\*‘
*\° T = e e e

@ RN

10 espantapajaros+ e e X, P S
5m accién de fuerza+salida 12m+ ng
2 vallas+salida 10m+2 vallas+ salida 5m+ %)
zig-zag+pared-+tiro. n
) [

2 grupos de trabajo.

Trabajo individual

Realizan alternativamente el circuito 1y el 2.

2 jugadores por lado realizan la pared y los deméas empiezan al inicio de cada circuito. Van rotando.

Los jugadores van saliendo de forma alternativa de un lado y otro. En el momento que el jugador finaliza la 1a salida de 12m ya
puede salir el jugador del otro lado y asi sucesivamente.

TT: 1 serie de 4 repeticiones al circuito.
2 serie de 5 repeticiones al circuito.

TPS: 4’ Estirar + 3 series de 10 abdominales distintos lentos.

PARTIDO 3 EQUIPOS CAMPO GRANDE.
TT: Partidos de 6 minutos mientras el otro equipo realiza abdominales, estira... 2 VUELTAS
15’ de Cambio al gol

TAMBIEN PODEIS HACER UN PARTIDO DE 2 EQUIPOS.
TT: 12 parte de 12’
22 parte de 16’

PARTE FINAL 10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 27/10/05
FCBARCELONA Mesociclo: 4 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 14 RF Sesion | 68
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 8 2 0 0 3 Campon® 3
CALENTAMIENTO 10°
5’ Rodar suave
3’ Estirar
5’ Calentamiento hacia la resistencia.
PARTE PRINCIPAL 75’
RESISTENCIA
TT: 21° CON CAMBIOS DE RITMO.
7 series de 3’ ( 1’ suave+ 1’ a ritmo + 1’ fuerte)
CONSERVACION BALON ° Q o o Q .
8x8+2 comodines aprx. A A (1) A A (1)
Espacio grande ® 7] ° e (7 ©
TT: 12 serie de 10’ comodines por dentro. A @ A 2N A A 2N
22 serie de 12’ comodines por fuera. - 2
TP: 2-3' < 120 p/m %a ° ¢ A © 9
Imprimir ritmo de juego alto. 2N ZN
12 serie comodines por dentro. (4] ) (4] )
22 serie comodines por fuera. A (5] A A (5] A
(-] (] (-] (-]
PARTIDO CAMPO GRANDE 2/3 EQUIPOS — .
TT: 20 o
® o
o
® o
o o 0 2
) PN )
A
PARTE FINAL 100

ESTIRAR+ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| v | 28/10/05

JUVENIL A

Periodo:  Competicion

@ FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 14 RF Sesion | 69
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 8 2 0 0 3 Campon® 3
CALENTAMIENTO 10’
5 Rodar suave
3’ Estirar
3’ movilidad articular
2’ Tocar balén.
PARTE PRINCIPAL 60’
A
EJERCICIO DE PASE+ TIRO l. A -
[l
TT: 2 x series de 6'- ,'
TP: 2 'l
]
©r
V4
//
o
ENTRENAMIENTO TECNICO / TACTICO
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 29/10/05
FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 09:15
ALEX GARCIA Microciclo: 14 Rp Sesion | 70
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 2 0 0 5 6 Campon® 3
CALENTAMIENTO 10
5 Rodar suave. °
3’ Estiramientos.
12" Rondos 5x2
6 Salidas de: (14
5m coord.+Skiping+
valla pequena+zig-zag+
salida 5m. o
60’
VELOCIDAD POR PAREJAS
TT: 12 serie de 3 vueltas
22 serie de 4 vueltas
TPS: 4
PARTIDO = CAMPO ()
TT:15° e o
e
[ ]
e ©
« © e { @ »
¢ >
e o
@ @
15’

PARTE FINAL

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 02/11/05
FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 15 FR Sesion | 71
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
5 1 0 5 7 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
Calentamiento 5’ 2 x D/I
@ ° ‘Q @‘ o @Q
Estirar 3’ 30mts ‘j 4 « ﬁ D:30m
Calentamiento especifico I ! ry
con ejercicio de pases. 30mts 1! 2 '.\ /3' I
Optimizacioén hacia la fuerza 3’ ’ /
P oy~~~ -h:f_!i o0° :ﬁ’i.::- o “‘—_f_'ﬁ—F\o
| 85

FUERZA POR PAREJAS
TT: 2x4 repeticiones de 40-45”

TPS:3’ de 2x10rep x 3 Abd lentos
Siempre tiene que haber 3 parejas
esperando apx.

5Kgs Coord
Skiping+2 vallas+salida 8m + pared
Zig-zag en carrera +

. ~ (
2 vallas + salida 8m + pared + S~o_ e
pica+valla+pica+valla + salida 8m + I’ >
recibo balén+conduccién zaig-zag + | !
pared-+tiro. 1
1

1

1

1

I

ami

°

Fuerza-Futbol

4 equipo de 4

Partidos cortos con el

tiempo de trabajo muy reducido.

Ritmo defensivo muy alto.
Ritmo de balén muy alto. Jugar de cara+tiro.
Realizar acciones de juego muy cortas.

Preparar balones para aprovechar al maximo
el tiempo de juego.
Al final 15’ de cambio al gol.,

(1)

* Fuerza-Futbol.
*5v4 en 25x20m
*5x4’ mp:4’

PARTE FINAL

15’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 03/11/05
FCBARCELONA Mesociclo: 4 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 15 FR Sesion | 72
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 8 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 14
Rodar 5’
Estirar 3’
Calentar hacia la Resistencia 6’
PARTE PRINCIPAL 80’
Grup A ° °
x9 ¢ 10m
Carrera “partida”: e © °
Accion Fuerza+salida X6 t___15m i) 24
12 serie o ©
X6 +  20m ?
X3 e ] ]
Carrera “quebrada”: L 25m f
Accion Fuerza+salida+zig-zag+salida o 5.m ||\EAP4% Ao
a i ° n y
2% serie X9 ° 10m> estirar.
° 7m
De — distanci distanci 6° ? 1o
e — distancia a + distancia. ° 9gm
e © 24
X671  oom ° O?
e © 11
x3 t  osm o 1M
10’ rondo + Estiramientos 10’
Competicién: 3 Equipos a
Partidos cortos 6x6x6 8’
TT: 45 o
. (1] :
Equipo que descansa: ° o )
Estirar + abdominales 2
(1] :
) \_/ @
Partidos de 7’ ®
Al final 20’ de cambio al gol A
L T PR ‘/\’ .............................. ‘
PARTE FINAL 15

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| vV | 04/11/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 4 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 15 FR Sesion | 73
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 Campon® 3
CALENTAMIENTO 26’
Calentamiento general 5 c 0 o -
Estirar 3’ A
Ejercicio de juego de posicién 2x 8 A A
® ® <
A
° 9 @ °
PARTE PRINCIPAL 50°

ENTRENAMIENTO TECNICO-TACTICO

EVOLUCIONES CON TODO EL EQUIPO
DOBLAR POSICIONES EN 9,7,11,10y 8

TT: 6’ CADA JUGADA+10’ de TOMA DECISION
SALIR UNA VEZ DE CADA LADO.

>
N
>

A 1---4-- <
’ —— 7’
- \ e —
A" « '\ Pt < I~ ~o
<
- /
\ ° V
" /
/ / / \_ /
—v‘ '/
- /
’”’W - ; / W
- / -~ -
p - - ”’ ———— 4
|‘Q’, // ”’, ||!;_— ,/ ,// @
\ / a” \ 7 e
> .- \ ‘-
RS 6] \ o= ®
AN \
N \
A G- \ Br
\ / =~ \ \
N 7 -
° N XS e G X 0
[V _ = SA D
) (3] ) ®
PARTE FINAL 15’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion

Dia| S | 05/11/05

CALENTAMIENTO

@ FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 09:30
ALEX GARCIA Microciclo: 15 FR Sesion | 74
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 10 7 Campo n® 3

Calentamiento gen 3’

Calentar para V. 8
e llI=

° 3 acciones:a) @:
o) —Kr—

Ej.Coor.
.- Skip.1/Der e Izq
.-2-1/Der e lzq.
.- Lat.Der./Der. e lzq. °
.- Lat.1zq./Der. e Izq. T 1 T T ©) @'
PARTE PRINCIPAL ‘ 60°
VELOCIDAD
TT:3 vueltas por cada lado
TP:1°20”
MP:4’
PARTIDO = CAMPO &)
TT:15’ e o
e
L 3
e ©
-« © \ e ! ® »
[ ]
© e
e
15’

PARTE FINAL

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| L | 07/11/05

JUVENIL A Periodo:  Competicion
FCBARCELONA —
ALEX GARCIA Microciclo: 16 rF Sesion | 75

Mesociclo: 4 Competicion| Hora 17:00

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon
2 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
Rodar suave 5’
Estirar 3’
calentar hacia la Resistencia 6’
PARTE PRINCIPAL ‘ >

A) Recuperacion.
Todos los jugadores que han jugado + de 45’.

Metodologia de recuperacion.

B) Entrenamiento. Todos los jugadores que
han jugado - 45’.

12 serie de 4 repeticiones x 60m 20s triple
22 serie de 6 repeticiones x 50m m Y
32 serie de 8 repeticiones x 40m " SF A
° (2] ° .
1
mp: 2’ Estirar. |
MP:4 A e
9 1
o A !
Final 15-20" Rondo !
T
12 Serie: 4 repeticiones acabado con pared
° [4) ® 22 Serie: 4 repeticiones acabado con conduccion+tiro
32 Serie: 4 repeticiones acabado con 1x1
FUTBOL Resistencia con Balén o——
Partidos cortos o juego de posicion
dependiendo de los jugadores.
Espacio grande. o 2 o
TT:4x6' 2 2 o
:4x
4
A
;./\. .................. @
PARTE FINAL 15’

ABDOMINALES + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:

Competicion

Mesociclo: 4 Competicion

ALEX GARCIA Microciclo: 16 rF

Dia| X | 09/11/05

Hora 17:00

Sesién | 76

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

0
CALENTAMIENTO

10

Campo n® 3
12

Rodar suave 5’
Estirar 3’
calentar hacia la Fuerza 4’

PARTE PRINCIPAL

70

S

FUERZA POR PAREJAS
TT: 2x4 repeticiones de 30-35”
TPS:3’ de 2x8rep x 3 Abd lentos

Skiping de lado+2 vallas+
salida 8m + pared
Skiping de lado+2 vallas+
salida 8m + pared
valla+pica+valla + 1x1

A

Fuerza-Futbol

3 equipos de 5

Partidos cortos con el

tiempo de trabajo reducido. 4’

2-3 vueltas de partidos de 4’

15’'cambio al gol.

Ritmo defensivo alto.

Ritmo de balén alto.

Jugar de cara+tiro. Buscar banda + centro.
Realizar acciones de juego muy cortas.
Gol de cabeza valor doble.

Preparar balones para aprovechar al maximo
el tiempo de juego.

Al final 15’ de cambio al gol.,

PARTE FINAL

15’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion

Dia| J | 10/11/05

FCBARCELONA Mesociclo: 4 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 16 rF Sesion | 77
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 10 7 Campo n? 3
CALENTAMIENTO )
Rodar suave 5’
Estirar 3’
Mobilidad articular 4’
terminar de calentar con el ejercicio de pase.
PARTE PRINCIPAL 70°

EJERCICIO DE PASE

A) 1-3-2-4 retorno a 1

B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retorno a 1
C) 1-4-2-3-4 retorno a 1

Rotacién: 1-2-3-4-1

TT: 3 x series de 6'-
TP: 2

-
-
-~

JUEGO DE POSICION
3 EQUIPOS DE 5.

Un equipo descansa
5x5+2comodines

4 series de 8 campo normal
Tiempo de pausa entre series de 2’

° o (2] °
A A\
A
P o &
A A
° ® (4] °

PARTIDO CORTOS 3 EQUIPOS
CAMPO NORMAL

DOBLE AREA.

PARTIDOS DE 3'

AL FINAL 15' CAMBIO AL GOL.

PARTE FINAL

15

ESTIRAR+ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 11/11/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 4 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 16 rF Sesion | 78
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 10 7 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 26’
oA _ 2 ©0) AQG—> OO,  _
Calentamiento general 5° q}_ ke 06 *-" 4’@ { 7~ J sk K f" 3 f\, > ® \Z(—_fﬂ
Estirar 3’ \ - K v \ K g \ K ~r
Ejercicio de pase+tiro ° o~ ce oo — 'Yy so W ¥ es
2series x cada lado ¢ n o m /-\'
Salen una vez de cada lado : . : : . : ‘\ . ,’
En el momento que 3 controla o L1 \ L
tira, ya puede empezar el siguiente [ 11 v\
balon del otro triangulo. h‘ H H
PARTE PRINCIPAL ‘ 50’
ENTRENAMIENTO TECNICO-TACTICO “ PN °
EVOLUGIONES GON TODO EL EQUIPO sl I B

DOBLAR POSICIONES EN 9,7,11,10y 8
EN LA ULTIMA EVOLUCION DOBLAR POSICIONES
ENLOS LATERALES.

TT: 6 CADA JUGADA+10’ de TOMA DECISION
SALIR UNA VEZ DE CADA LADO.

PUEDES ACABAR CON 12’ DE PARTIDO.

A {---4-~ AN \\
’ 4— -——p—-—-F T T = =< 5\\\\
/ = -
| .
!
I © \
| ® ]
V\\ \
=~ ~iD (8]
/ \
\\ Be _ N
l(.’) ‘\ U _____ = ::_E@
"""
PARTE FINAL 15’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 12/11/05
FCBARCELONA Mesociclo: 4 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 16 rF Sesion | 79
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
3 0 2 5 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
Rodar 5’ ° e °
Calentamiento general 3’
Rondos 10’ o A o
Calentar para V. 5 salidas A
e @ D o
PARTE PRINCIPAL 60’
A
O A - O-
VELOCIDAD /
/
!
TT:3 vueltas por cada lado
MP:4'
0 Saque de banda fuerte al pie+
solo entrar en el campo y quedarse
junto a la linea+pase a jugador 2+
salida por banda-+centro.
12 .
Se anticipa la mufieco+ a -
jugar de cara+pasar detras de la
pica+pase en profundidad+
entrada al remate después de pasar
la segunda pica.
PARTIDO 2 CAMPO
TT:15’
)
»
D
PARTE FINAL 15

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompetiion
ALEX GARCIA

Dia| L | 14/11/05

Hora 17:00
Microciclo: 17 Fv. Sesién 80
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
3 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 12’
5’ Rodar suave
3’ Estirar
4’ Calentamiento hacia la R. Todo el equipo junto.
PARTE PRINCIPAL 60’

A) Entrenamiento.
A.1) Resistencia
Los que han jugado - 45’.

22 Serie 8 B) Recuperacion.

Estiramientos. Todos los jugadores que han jugado +45’.

n Carrera continua:
Rapido 2 series de 8’

Lento . Estirar

juego de posicion.

Cada vuelta suave realizar una diagonal al 60-70%

Todos los jugadores que esten bien pueden jugar el

A.2) °

JUEGO DE POSICION
4x4+3 a 2 toques.

(0] °
TT:2x10°
A mp:3’
A D: Campo pequeno.
o ¢ 3x15abd.
A
(4) °

ACABAR CON 4 PARTIDOS DE 4’ CON CAMPO PEQUENO. EQUIPOS DE 3 O 4 JUGADORES.
SOLO LOS JUGADORES QUE HAN JUGADO MUY POCO O NO HAN JUGADO.

TT:4
TPs:2’

PARTE FINAL

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A

ALEX GARCIA

Periodo:  Competicion
Mesociclo: 5Competicion
Microciclo: 17 Fv.

Dia| X | 16/11/05

Hora 17:00

Sesién | 81

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

5

0 5 6

CALENTAMIENTO

Campo n® 3
11

5 Rodar suave @

2’ Estirar

Valla

) 0|||||0\ °

4’ Calentamiento hacia la Fuerza
° o
° o °

Valla

PARTE PRINCIPAL

70

A) Fuerza-v

a)5 Kgs. Coordin.

b)2 vallas+salida 8m+ pared

c¢)Skipping+valla+salida+centro

Jugador B:

Pase+2 abrir cerrar+pase en
profundidad+entrada al remate

TT: 4 repeticiones derecha
4 repeticiones izquierda
TP:4’ 2x10 rep.lentasx 2 abdominales distintos

PODEMOS MONTAR EL CIRCUITO POR LOS
DOS LADOS Y REALIZAR UN CENTRO
POR CADA LADO.

FUTBOL FUERZA
PARTIDOS CORTOS

3 EQUIPOS DE 3 JUGADORES MAX.
3 vueltas de partidos de 2'.
Acciones muy cortas. 2-3 pases y tiro.

CON LOS JUGADORES QUE SOBRAN
JUEGO DE POSICION.

TT: 3 seriesde®’

TPS:2’ pausa entre series.

PARTE FINAL

10°

Rodar suave 5’
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 17/11/05
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 17 Fv. Sesion | 82
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
3 0 2 5 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 15
Rodar 5’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
Calentar con juegos de persecucion 4’
PARTE PRINCIPAL 80’
RESISTENCIA
A) 10 Pesa 5 Kgs+ presion @ @ @ @
+Salida 20 mts.
B) 10 Abdominales + valla . 5m l
pequefa + salida 15 mts % ) (@)
C) 3m accion fuerza por "r o o)
parejas+zig-zag+salida 10
mts.
D) 10 pases Balon 3 Kgs por S5m
parejas+valla+salida 5 mts 10m 15m 20m
Rotacién: e
. ® \4
TT: 2 x series de & ®
TP: 3
@
. ° ®
JUEGO DE POSICION
4x4+3comodines A
Maximo 2 toques. A
4 series de 5 campo normal. A
Tiempo de pausa entre series de 1'30” P ®
A
° (3] (4]
Competicion: 3 Equipos =
Partidos cortos 6x6x6
TT: 15-20’ cambio al gol. L0 RN
. . y A,
Partidos de maximo 3 0\':/.». R
<
PARTE FINAL 10

Estirar

4 Progresivos de 50m con amplitud de zancada.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




@ FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:  Competicion

Dia| v | 18/11/05

Mesociclo: 5 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 17 Fv. Sesion | 83
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
3 0 2 5 Campo n? 3
CALENTAMIENTO "
5’ Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento con baldn y pasar al ejercicio de pase+tiro ?.
PARTE PRINCIPAL 80’
EJERCICIO DE PASE — ?ﬁ‘\
PODEMOS ACABAR CON TIRO @ ~~~~~ ‘\‘g 000
TT: 3 x series de 6'- ~
TP: 2 (_&
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO
ACABAR CON EJERCICIO DE FINALIZACION
TT:15
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicisn | Dia| S | 19/11/05
@ FCBARCELONA — Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 09:30
ALEX GARCIA Microciclo: 17 Fy. Sesion | 84
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
3 0 2 5 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25’

Rodar 5’ ° ©
Calentamiento gen 3’
Rondos 10’ o A

Calentar para V. 6 salidas

°

D o

PARTE PRINCIPAL

Velocidad-f por parejas.

2) 2 vallas pequefas+ skip+pared+
Salida 20m+ centro.

1)zig-zag con baldén+2 vallas pequefas+pared+
salida 20m+remate

4 centros por la derecha y
3 centros por la izquierda.

PARTIDO 2 CAMPO )
TT: 15’
e o e
[ @ @
<« © e { @ »
q 3
e o
o
PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 21/11/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 1g vt

Sesion | 84
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
3 0 6 6 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 12’
5" Rodar suave
3’ Estirar
4’ Calentamiento hacia la F. grupo A
4’ Calentamiento de mobilidad articular libre grupo B
PARTE PRINCIPAL 70’
A) Entrenamiento. B) Recuperacion.
A.1) V-f Todos los jugadores que han jugado +45’.
I 5m 1om 1s5m | Carreracontinua suave tres lados + diagonal al
® [ | /I\ 1 ° ° ® 50%, carrera quebrada 3 lados + diagonal al 70%.
A l ' 2 series de 10° -
[To o
50% 70%
N0
‘ AN o o o Abdominales
3x15rx4abd distintos
1)Skiping+2vallas pequefias+salida 3 distancias 5m,10m,15 m. la Gltima serie abdominales
2)Zigzag+2vallas pequefas+salida 3 distancias 5m,10m,15 m. lentos.
Cada repeticion variamos la distancia final. .
Vamos variando las posiciones de las picas, los palos, y las vallas ° °4
TT: 2 series: 12 serie 8’ / 22 serie 6
recuperacion suave TP: 4’ Suave
A.2)EJERCICIO DE PASE+TIRO
4’ < \ A)3 vueltas cond-+tiro
;s ) B)3 vueltas pared-+tiro
2. M 27N C)3 vueltas pase
e le ol segunda linea + pared
: ' ] +tiro.
A r——
A.3)ACABAR CON JUEGO DE POSICION 3x3+2 etc... depende del n? de jugadores.
0O CON 5 PARTIDOS DE 3' CON CAMPO PEQUENO. EQUIPOS DE 3 JUGADORES.
SOLO LOS JUGADORES QUE HAN JUGADO MUY POCO O NO HAN JUGADO.
TT: series de 6’ si son juegos de posicién
TT: series de 3’ si son partidos cortos.
PARTE FINAL 10’
Estirar
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 23/11/05
FCBARCELONA — Mesociclo: 5 Compsticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1g vs Sesion | 85

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

2 1 7 4 Campo n? 3

CALENTAMIENTO ’ 12’
0 g

,</—\_:\ /*\

_a
’ hl /%0
| S ol
>l —!
000° 0 (00 ‘0

Ejercicio de pase

Rodar 5’ Iniciar los ejercicios con
un solo balén, una vez

Calentamiento gen 3’ establecida la dindmica
Ejercicio de pase 12’ introducir el 2° balén.
terminar con 4 salidas hacia la fuerza,

2 balones a la vez 2 balones a la vez 1balon ala vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda

PARTE PRINCIPAL ‘ 80

FUERZA - V :,.7 A

En la segunda serie
montar el ci4rcuito
un 15% + pequeno.

1 Salida 3m+2 Vallas pequenas+
pase+entrada al remate.

2.- 5 Coordinacion pesa 5kgs+

jugar con nueve+salida y centro

3.- Coord/skip+jugar de cara+entrada
al 1r palo

Rotacionde1a2,de2a3yde3at

3 vueltas por cada lado

Después de remate, sale el
siguiente trio.

Competicion: 3 Equipos
Partidos cortos 6x6x6
TT:15°-20’ cambio al gol.
Partidos de maximo 3’

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 24/11/05
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 1g v Sesion | 86
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 7 2 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 12’
5’ Rodar suave.
3’ Estirar
6’ Calentamiento con balén. Habilidades
PARTE PRINCIPAL 70
(4] ©
(4] ©
EJERCICIO PASE (4 g (3]
. - -
Varias combinaciones. (2] - :"
1.2.1.3pared con 2y tiro de 3 () 4- R
1-2 orientado-3- 1- 2 pase entrada de 3 y tiro () S g s o
ACABA CON CONDUCCION +TIRO o l ° /,’/ s ~a
UNA VEZ EN CADA LADO :.’ // |
SIEMPRE ROTAMOS EN LA DIRECCION DONDE noLe |
VA EL BALON f’ v
1
° .'). ° ACABADO CON TIRO. Una o dos porterias
0°
14
O
”0
Competicion: 3 Equipos * —= *
Partidos cortos 6x6x6
TT: Partidos de 4’ campo normal. 3 vueltas
Al final 15’ de cambio al gol con el campo + © 0@
pequefio. . ] 4
e
(1] (2]
(0]
A
@¢ccosssccccstccccscccccnnnnnnns ./\. ............................... Y
PARTE FINAL 10°

ESTIRAR+ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 25/11/05

@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 18 vt Sesion | 87

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

0 0 7 2 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 12’

5 Mobilidad articular

3’ estirar

2x8’ terminar de calentar con juego de posicién. 3x3+2 apx.
Dependiendo del numero de jugadores. campo pequeno.

PARTE PRINCIPAL 60

ENTRENAMIENTO TECNICO TACTICO.

TRABAJAR EJERCICIOS DE ATAQUE CON SUPERIORIDAD NUMERICA. TRABAJOS DE 2X1, 3X2 Y 4X3
ACCIONES DE 1X1. A) EN CONTRAATAQUE Y B) EN BANDA TERMINANDO EN CENTRO.

EJERCICIOS EN FASE DE FINALIZACION.
ACTITUD DEFENSIVA EN JUGADAS A BALON PARADO. ENTRENAR JUNTO CON LA DEFENSA Y ATACANTES QUE LOS

PORTEROS SALGAN MAS DE SU PORTERIA PARA IR A BUSCAR LOS BALONES AEREOS Y AYUDAR ASi UN POCO MAS
A LA DEFENSA. FALTAS Y CORNERS.

TRABAJAR EN BASE A LOS PUNTOS ANTERIORES Y TAMBIEN EN BASE A AQUELLOS PUNTOS QUE CREAYS QUE EL
EQUIPO NECESITE.

SI QUEREIS, PODEIS ACABAR CON 15’ DE PARTIDOS CORTOS CON CAMBIO AL GOL.

PARTE FINAL 10°

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 26/11/05
FCBARCELONA — Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 09:30
ALEX GARCIA Microciclo: 17 v 88

Sesién

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

0 0 7 2 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 25

®

°

Rodar 5’ °
Calentamiento gen 3’
Rondos 10’

5’ Juegos de persecucion
2’ Tocar balén

PARTE PRINCIPAL 60’

VELOCIDAD

Por trios. \

=S

1) Zigzag con balon + pase a 2+salida+tiro o cergro \

2) Skiping+pase en profundidad v

3) Finta+valla pequefa+jugar de cara \ Tiro o centro
Rechaze o remate, N

Velocidad de ejecucién muy rapido.
Trabajo por trios.

TT: 2 series de 5 vueltas por cada lado.
TPS: 5

PARTIDO %2 CAMPO ~
TT:15 ©

PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 28/11/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 1gv

Sesiéon | 89
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ] 25
TODO EL EQUIPO ° o ¢
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR 5 A
RONDOS 15’ g A ©
e O D o
PARTE PRINCIPAL 60’
A.1)i B.1) , ° o * ITaxs
JUEGO DE POSICION A mp'.3,
4x4+3 a 2 toques. A A D: Campo pequefio.
Nad o ¢ 3x15abd.
A
° (3] (4] °

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

A.2) ACABAR CON 4 PARTIDOS DE 4’ CON CAMPO B.2) ACABAR CON 6 LARGOS DE 50-60mts. CON
PEQUENO. EQUIPOS DE 3 O 4 JUGADORES. AMPLITUD DE ZANCADA Y VOLVER MUY SUAVE.
SOLO LOS JUGADORES QUE HAN JUGADO MUY POCO SOLO LOS JUGADORES QUE NO JUEGUEN LOS
O NO HAN JUGADO. PARTIDOS CORTOS.
TT:4
TPs:2’
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 30/11/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 19V Sesion | 90
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
CALENTAMIENTO ’
RODAR 5’
ACTIVACION 3’ (Movilidad articular)
ESTIRAR 3’
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE PASE
PARTE PRINCIPAL ‘ 80’

EJERCICIO DE CONTROL - PASE

3 ejercicios de 4 vueltas por lado.

ACCION COMBINADA

1) 5 Rep Pesa 5 Kgs
Coordinacion+pase + apoyo
fuera del area.

2 Vallas+ pase a 3 + saliday
centro

5 Rep. Balon 3 Kgs coordinacion
+ jugar de cara + entrada 22
palo.

4.- 2 vallas + entrada al 1r palo.

2)

3)

4)

* 405 jugadores por estacion.

+ Orden de rotacion 1-2-3-4

* En el momento que centra ya
sale el siguiente grupo.

* Recuperacion trotando a ritmo
suave.

.

TT:

Optimizar el timing de la accion.

2 series de 4 vueltas’. Una serie
en cada lado.

TP: 3’ entre las dos series

15-20' PARTIDOS CORTOS CAMBIO AL GOL O TRABAJO TECNICO-TACTICO

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




@ FCBARCELONA

JUVENIL A

ALEX GARCIA

Periodo:  Competicion
Mesociclo: 5 Competicion
Microciclo: 1gv

Dia| J | 01/12/05
Hora 17:00
Sesién | 91

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

PARTIDO CONTRA LA SELECCION CATALANA

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 02/12/05

@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 1gv

Sesion | 92
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
CALENTAMIENTO ’ 13’
5’ Rodar suave
3’ Estiramientos
5’ Optimizacién por parejas.
Accion + salto + salida.
PARTE PRINCIPAL 60°
A.1)i B.1) ) o 0] ° ,
JUEGO DE POSICION N TT:4x8
4x4+3 a 2 toques. A mp:3 i
A D: Campo pequeno.
P o ¢ 3x15abd.
A
° ® (4] °

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

A.2) ACABAR CON 4 PARTIDOS DE 4’ CON CAMPO B.2) ACABAR CON 6 LARGOS DE 50-60mts. CON
PEQUENO. EQUIPOS DE 3 O 4 JUGADORES. AMPLITUD DE ZANCADA Y VOLVER MUY SUAVE.
SOLO LOS JUGADORES QUE HAN JUGADO MUY POCO SOLO LOS JUGADORES QUE NO JUEGUEN LOS
O NO HAN JUGADO. PARTIDOS CORTOS.
TT:4
TPs:2
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 03/12/05
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 19y Sesion | 93
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
CALENTAMIENTO ] 27
5" RODAR SUAVE .
4’ MOBILIDAD ARTICULAR < ‘\;
18’ EJERCICIO CONTROL PASE ,9/'/\
+TIRO ol
3 gjercicios de 3 vueltas. 4
% —
PARTE PRINCIPAL \ 60’
ENTRENAMIENTO TECNICO-TACTICO N
PARTIENDO DE LA POSICION DEL EQUIPO. L
SALIR CON EL BALON DESDE EL CENTRAL O EL LATERAL S h

Y TIENEN QUE DESARROLLAR JUGADAS CON CRITERIO
BUSCANDO LA CIRCULACION RAPIDA DEL BALON, LA TOMA
DE DECISIONES E INCIDIENDO EN LOS MOVIMIENTOS DE LOS
JUGADORES DEPENDIENDO DEL ATAQUE ESCOGIDO.
SALIMOS UNA VEZ DE CADA LADO.

2 SERIES DE 15'.

ACABAR CON 20’ DE PARTIDO A LO ANCHO DEL CAMPO.

PARTIDO - CAMPO )
TT:15 e
S e
[« )
e ©
-« © \ () { ® »
[« D
e o
52
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Dia| L | 05/12/05

JUVENIL A Periodo:  Competicion
FCBARCELONA — Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 29 TR Sesion | 94

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
0 0 7 2 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25
Rodar 5’ e e °
Calentamiento gen 3’
Rondos 10’ A
) . (1 4 A (3]
5’ Juegos de persecucion
2’ Tocar balén
e @ D o
PARTE PRINCIPAL 60’
VELOCIDAD o °
1 7’ A‘ \ 4
Por parejas. \ e \ /]
1 1 [ /
1) Skiping+zigzag+pared-+zigzag-+abrir cerrar ; Pid : ‘\ ,'
L-pared+tiro T ™7
D) doble pared+rechaze. Si no hay rechaze el I'
segundo entrenador tira un balon para que finalize el ]
ugador n? 2 Il
1
Velocidad de ejecucion muy rapido. L (2]
Trabajo por trios. I
TT: 2 series de 6 tiros por cada lado.
la segunda serie variar la disposicion de
as picas y de los palos.
TPS: &
0° °Q
PARTIDO 2 CAMPO 5
TT:15’
e o e
¢ >
e ©
»
<« e \° é ®
¢ D
e o
@ -
PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 07/12/05
@ FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 20 TR

Sesién | 95
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ] 25
TODO EL EQUIPO ° o ¢
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR 5 A
RONDOS 15’ g A ©
e O D o
PARTE PRINCIPAL 60’
A.1)i B.1) , ° o * ITaxs
JUEGO DE POSICION A mp'.3,
4x4+3 a 2 toques. A A D: Campo pequefio.
Nad o ¢ 3x15abd.
A
° (3] (4] °

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

A.2) ACABAR CON 4 PARTIDOS DE 4’ CON CAMPO B.2) ACABAR CON 6 LARGOS DE 50-60mts. CON
PEQUENO. EQUIPOS DE 3 O 4 JUGADORES. AMPLITUD DE ZANCADA Y VOLVER MUY SUAVE.
SOLO LOS JUGADORES QUE HAN JUGADO MUY POCO SOLO LOS JUGADORES QUE NO JUEGUEN LOS
O NO HAN JUGADO. PARTIDOS CORTOS.
TT:4
TPs:2’
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 08/12/05
Mesociclo: 5 Competicion| Hora 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 20 TR Sesion | 96

MATERIAL ENTRENAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 10°
RODAR &
ACTIVACION 3’ (Movilidad articular)
ESTIRAR 3
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE PASE
| 80

EJERCICIO DE PASE

3 ejercicios de 4 vueltas por lado.

Competicion: 3 Equipos ? —=a T
Partidos cortos 6x6x6
TT: Partidos de 4’ campo normal. 2 vueltas ) .09
Q/ N
(1) @
®
A
[ LRI TR TP ./_\. ............................... ®
PARTE FINAL 10

ESTIRAR/ RELAJAR/ ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




@ FCBARCELONA

Periodo:  Competicion
Mesociclo: 5 Competicion

ALEX GARCIA Microciclo: 20 TR

JUVENIL A

Dia| v | 09/12/05

Hora 17:00

97

Sesién

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

CALENTAMIENTO

|0

RODAR 5’
ESTIRAR 3
CALENTAR HACIA LA RESISTENCIA 4’

PARTE PRINCIPAL

80’

RESISTENCIA
@

o

Accién de fuerza por parejas:
Empujar, arrastrar ... + salida.

3 Distancias de 10, 15y 20 mts.
Vuelta suave

TT: 2 x serie de 6’
TP: &

F por
parejas®

5m @

>@ 10m

.V

5m

CONSERVACION DE BALON (Variar las normas)

TT:

1 serie de 12’
1 serie de 10’
TP: 3

Campo pequefio.

PN

ENTRENAMIENTO TECNICO TACTICO

PARTE FINAL

10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 10/12/05
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 20 TR Sesion | 98
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 5 5
CALENTAMIENTO ’ 25
Rodar 5’ ° ° °
Calentamiento gen 3’
Rondos 10’ o A ©
6 salidas de velocidad de reaccién visual A
2’ Tocar balén
e O D o
PARTE PRINCIPAL 60°
VELOCIDAD
O N ';\ O
Por trios. _-b---- -— ‘\
f- o= e < \
1) pase a 2++zig-zag+pase+centro . ~ )
2) finta+jugar de cara+entrada / ‘ﬁ\
3) skiping+pase 1 + centro. '
Ar ‘* - !
Velocidad de ejecucion muy rapido. T ~o
Trabajo por trios. < o
\\ (o]
TT: 1 serie de 4 vueltas.
1 serie de 3 vueltas VN
TPS: 5 e e ‘\
o P < 'Y
./ - - % 6
°
() )
PARTIDO 2 CAMPO &)
TT:15’ e o
e
¢ >
e ©
-« © \ e { @ »
< >
e o
@ @
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 12/12/05
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 21 v Sesién | 99
MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ] 25
TODO EL EQUIPO ° o ¢
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR 5’ A
RONDOS 15’ (14 A ©
e O D o
PARTE PRINCIPAL 60’
A.1)i B.1) , ° o * ITaxs
JUEGO DE POSICION A mp'.3,
4x4+3 a 2 toques. A A D: Campo pequefio.
Nad o ¢ 3x15abd.
A
° (3] (4] °

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

A.2) ACABAR CON PARTIDO CON EL JUVENIL B B.2) ACABAR CON 6 LARGOS DE 50-60mts. CON
AMPLITUD DE ZANCADA Y VOLVER MUY SUAVE.
SOLO LOS JUGADORES QUE NO JUEGUEN LOS
PARTIDOS CORTOS.
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Dia| X | 14/12/05

Periodo:  Competicion

JUVENIL A
Hora 17:00

@ FCBARCELONA [ — Mesociclo: 5 Competicion
ALEX GARCIA Microciclo: 21 v Sesion | 100

MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 15
CALENTAMIENTO DE PARTIDO
PARTE PRINCIPAL 80’

PARTIDO JUVENIL B X JUVENIL A

10’

PARTE FINAL

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| J | 15/12/05

JUVENIL A Periodo:  Competicion

FCBARCELONA — Mesociclo: 5 Compsticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 21 v Sesion | 101

MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 15
Rodar &
Estirar 3’
Terminar de calentar con el gjercicio de pase/tiro
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’

18" EJERCICIO PASE
+TIRO < y
3 ejercicios de 3 vueltas. 27
o I
(=
’ -
Competicion: 3 Equipos ® —= H
Partidos cortos 6x6x6
TT: Partidos de 4’ campo normal. 2 vueltas © .09
. Q §
Q/ °
® ®
e
A
[ LRI TR TP ./_\. ............................... ®

10

PARTE FINAL

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| v | 16/12/05

JUVENIL A Periodo:  Competicion
FCBARCELONA Mesociclo: 5 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 21y Sesion | 102
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n2 3
CALENTAMIENTO 10
5 Activacion ° © °
3’ Estiramientos A
12’ Rondos 4x2 o i ©
6’ salidas rapidas de 5m trabajando la velocidad de reaccion
con toma de decisién basado en estimulos visuales. ° @ D o
PARTE PRINCIPAL 80’

VELOCIDAD

@ Zig-zag con balén+pase a 2+pase en profundidad+

entrada al remate.

Vengo a buscar+pase a 3+salida por banda pasando

por detras de la pica+centro.
@) Finta+jugar de car+ entrada al primer palo.

TT: 4 Vueltas por cada lado.
TP: 3-4’ recuperar

Podemos hacer primer un lado y después el otro o bien
los dos lados cada vez saliendo una vez de cada lado.

PARTIDO > CAMPO o
TT:15-20° ©
(1]
e
o bien,
[ @ ©
PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS ) e \od © >
CAMPO PEQUENO / o
CAMBIO AL GOL ©
TT: 20’-25’
35—
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




@ FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 02/01/06

Mesociclo: 6 Competicion| Hora 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 2of; Sesion | 103

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 25
Rodar 5’ suave
Estirar 5
Terminar de calentar hacia la resistencia
PARTE PRINCIPAL 60’
3 distancias
RESISTENCIA
20m 30m 40m
0o
T * e N N ®
1 Serie de 8 ><><1>0()O(C Y > >
1 Serie de 10° (2] e ° o ° °
TP: 3’ <100p/m Accién de fuerza
por parejas 5m
Accion de fuerza por parejas + salida de 20, 30 0 40m
A ° ) °
j::f C;C; DzEtEOiISION TT: 12 serie de &
+ ques. 22 serie de 10’
A o A 3 32 serie de 12’
Nd mp:3’
A A D: Campo normal.
3x15 abd.
(-] @ 0 °
PUEDES TERMINAR CON 15-20' DE PARTIDOS CORTOS DE CAMBIO AL GOL CON EL CAMPO GRANDE.
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 04/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 6 Gompeticion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 2o Fr Sesion | 104
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
4 1 1 0 6 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25
Rodar 5’ suave
Estirar 5’
Terminar de calentar hacia la Fuerza
PARTE PRINCIPAL 60’
Py 1o
CIRCUITO DE FUERZA 40” ] A :
- 8 rep bal6n medicinal 3Kgs. o :
- Salida+finta+2salto valla+salida+pared :
- Finta+2 vallas+salida+pared ° 1
- Desplazamiento lateral ida i vuelta con e '
una pesa de 5Kgs 5 mts. !
- Amplitud de zancada 10m. 4 saltos. . 1
- Zig-zag+control orientado+tiro 4--p Y u
1
o .
-- 5/
” /’ O -
TTS",‘O °o ./ ©_Control orientado + tiro
MP:3 '3 ° o
6 repeticiones. 5K i %
omi
O < A O -
PARTIDOS CORTOS: 3 Equipos
TT: Partidos campo grande © e
12 Vuelta de 5’ campo normal ® o
20’ Cambio al gol campo grande \U P
@ e
@
A
@cccccccrntttrniitictacttennnns ./.\.. ............................... ©
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




Dia| J | 05/01/06

JUVENIL A Periodo:  Competicion

ALEX GARCIA Microciclo: 2o Fr Sesion | 105
MATERIAL ENTRENAMIENTO

Fc B A R C E LO N A i MeSOC?dO: 6 Competicion Horia 10:00

Instalaciéon
1 juego 20 o ol 0 0] 8 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 28
RODAR 5
ESTIRAR 3
TERMINAR DE CALENTAR HACIA LA RESISTENCIA
PARTE PRINCIPAL 40’
RESISTENCIA
15 minutos de carrera continua con salidas de 8” fuerte entre cada intervalo de 1 minuto.
o g
2 VUELTAS POR CADA LADO o\
, 72k ;‘R\ /T\
\ )/ R Vol _l
¥ /q— ‘_ —— l =
o-- ---* '0) L000°" " Y ¥en 00T ¥
PARTIDOS CORTOS
TT: Partidos campo grande
12 Vuelta de 4’ * —=
22 Vyelta de 5’
15’ Cambio al gol campo grande
(1)
(1]
e o
2 A
U °
@ (2]
®
A
@:ceecrrcntanacntintctttnccnnes ./_\. ............................... Y
SOLAMENTE HACEMOS PARTIDOS CORTOS.
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| Vv | 06/01/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: 6 Competicion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 22 Fr Sesion | 106
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 o 1 0 0 8 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25’
3 . . . N
3’ Activacion libre < \i
3 !Estlramlentos ' &7
14’ Control pase+tiro d 7 < X
/
1
|. I I R 1
- ¢ -
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’
6-7-9-8-7 centro,entrada 9-11
ACCION COMBINADA / TOMA DE DECISION - > = 2
/7 - Y ~
+ Todos los jugadores pasan por todos las posiciones. - //
+  Rotacién: 6-7-8-9-11-10 / ° /
« TT: 3x10° ,
15’ lado derecho / 15’ lado izquierdo / TP: 4 <100 p/m L
15’ (5’ una jugada;5’ la 2a opcion;5’ combinacion de las w ,’
dos opciones). ,\,\ ,«/\ 0
/ So
+  Objetivos: Ii.lb '\go P v
Ritmo alto de balén _--
Optimizacion del Timing (XD, 2
Maxima concentracion
Finalizacion
Dar la recuperacion suficiente para que cada jugada se
pueda realizar a un ritmo alto de
juego. (17 30" aprox.) 6-7-9-8-11 centro,entrada 9-8-7
2 X 2
s A
6 Zig-zag con balén+pase a 7+apoyar fuera del area. R o
7 Finta+salto de valla+salida+pase a 9+ centrar o entrada e 7 =~
al 2° palo - ’
8 Finta+pase a7 o 11 + apoyar fuera del area. T~ ®
9 Salto valla+jugar de cara a 8+finalizacion. R <
11 Skiping+entrada 22 palo o centrar. ST
)
v / %
A\ SS <
] /\'
"" (3 _- -
@V -
Podeis acabar con un partido %2 campo 20’
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 07/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: & Competicion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 2o Fr Sesion | 107
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25’
5" Activacion L e ®0v——o
3" Estiramientos A
12’ Rondos 4x2 4 i ©
4 Salidas de velocidad °c ®0e °
de reaccion por parejas. v @ @ .
PARTE PRINCIPAL 50’
Velocidad
Por trios
3xlado
TT:20°
3xlado mp:3’
mp:5’
q ?
Partido 8x8 R ©
TT: 12’
= 0
(] (]
e ©
T (<] \G/J @ T
@ o
©
o © o
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 09/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 6 Competicion| Hora | 17:30
ALEX GARCIA Microciclo: 23 (F Sesion | 108
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
2 2 5 5 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 15’
Rodar 5’ suave
Estirar 5
Terminar de calentar hacia la resistencia
PARTE PRINCIPAL 80

RESISTENCIA-FUERZA (Los que han participado

menos o0 ho han jugado)
1) Skiping+Valla+zig-zag+salida 3 distancias

5m.8my 12 m. o 10m 20m  30m
2) 6 rep. pesa 5kgs coord.+Valla+presion+ @ ‘ ‘ ‘ ‘ ’ o ° ° °
salida 3 distancias de 10, 15, 20m

Cada repeticion variamos la distancia final.

Las vallas de medida pequefia o 15m  256m  35m
TT: 2 series de 8’ @ ‘ /l\_,éof_’ ° ° °
volver corriendo suave. oner 2
TP: 4’ entre series. pesas
Una vez cada circuito i variamos la distancia en cada repeticion. P
RONDOS (Los que han jugado mas tiempo) ° © °
TT: 18 A
(14 R [
o M [/ )
JUEGO DE POSICION ) ° ’ TT: 12 serie de 10
4x4+3 a 2toques. " 2% serie de 12’
(TODO EL EQUIPO) o o A ® mp:3’
A N D: Campo normal.
3x15 abd.
° o o °
FUTBOL 2 EQUIPOS
(SOLO LOS JUGADORES QUE NO HAN JUGADO O HAN JUGADO POCO)
TT: 20’
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 11/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: & Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 23 (F Sesion | 109
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
5 1 0 10 8 Campon® 3
CALENTAMIENTO ’ 25’
5 Rodar suave.
3’ Estiramientos. @
5’ Terminar de calentar hacia la fuerza
5m coord.+Skiping+
valla pequena+zig-zag+
salida 5m. @
PARTE PRINCIPAL 60’
CIRCUITO DE FUERZA 35-40”
-10 rep pesa 5 kgs. g g @
- Skiping+2salto valla d: 3m+salida+pared . A

- Finta+2 vallas d:3m-+salida+recibir balon
- Zig-zag con balon + autopase+pase
- Repetir valla pequefa(2 saltos)+1x1+tiro

TTS:35-40”
MP:3’
6 repeticiones.

\ Valla
-3 o \ pequefia

autopase i recoger
el balén antrelos conos rojos,

PARTIDOS CORTOS i
: “Jo
: o U e
H <

3 EQUPOS
TT: 2 vueltas de 5’
..............................
\_/
PARTE FINAL

ESTIRAR

Lesionados:

Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 12/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: & Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 23 (F Sesion | 110
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
2 2 5 5 Campon® 3
CALENTAMIENTO 25’
Rodar 5’ suave+3’ mobilidad articular
Estirar 5
Terminar de calentar con el gjercicio de pase+tiro
PARTE PRINCIPAL 60’
8 g
o o 8
EJERCICIO PASE-tiro . o A
® 7’
Varias combinaciones. ° 0 / >
1.2.1.3pared con 2y tiro de 3 ° # ° ,/ T
1-2 orientado-3- 1- 2 pase entrada de 3 y tiro " Re |
UNA VEZ EN CADA LADO F v
SIEMPRE ROTAMOS EN LA DIRECCION DONDE ° ",.' ACABADO CON TIRO
VA EL BALON Qe
[
Qe
o°
A o 2] °
jU4EG30 DZE POSICION TT: 4 seriesde 6’
A A 3 D: Campo normal.
@ o 3x15 abd.
A A
° o (1) e
PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS a
TT: 20’' DE PARTIDOS CAMBIO AL GOL (9] ‘{.J o
3 TOQUES. Lo a
o/ o
®
b e B ;
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| vV | 13/01/06

@ FCBARCELONA Mesociclo: scompeticion | Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 23 (F Sesion | 111

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 30
0
RODAR 5 /o "
EJERCICIO DE CONTROL PASE 18 / A\ *‘ "
ESTIRAR 3 4 / /: Vaiu'ule &
4 SALIDAS DE VELOCIDAD A PR ¥ ’ | SN
0" TP e T
““0 N ‘0 “00“’ 0 ““0 (1]
2 balones a lavez 2 balones a la vez 1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derechay izquierda 3 vueltas derechay izquierda
PARTE PRINCIPAL ‘ 45’
ENTRENAMIENTO TECNICO - TACTICO
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| Vv | 13/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 6 Gompeticion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 23 rr Sesion | 112
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30’
° )] °
5 Activacion
12’ Rondos 4x2 o Y. e
3’ Estiramientos
Terminar de calentar con un o o 0 e
juego de persecucion.
PARTE PRINCIPAL 45
Velocidad ‘:___--_-__
parejas
TT: 3x cada lado
mp:3’
TT:15
Partido 8x8 a
TT: 15
o o
® 2] o O
T
® \_/0 ]
) ®
A
@ercctescccncccncances ﬁ ........................ @
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 16/01/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: 6 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 24 Fy Sesion | 113
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
2 2 5 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 15’
Rodar 5’ suave
Estirar &
Terminar de calentar hacia la resistencia
PARTE PRINCIPAL 80

A) Fv. GRUPO 1
TT: 2 series de 8’
TP: 2’ | 5m 10m  15m

® © |

o

1)5 rep 5kgs coord.+2vallas pequefias+accion fuerza+

salida 3 distancias 5,10,15 m.

2)5 rep 5 kgs+2vallas pequenas+acciéjn fuerza+salida 3 distancias
5,10,15m.

Cada repeticion variamos la distancia final. Salen por parejas.
Vamos variando las acciones de coordinacion y de fuerza.

B) Recuperac

ion.

Todos los jugadores que han jugado +45’.
Carrera continua suave tres lados + diagonal al
50%, carrera quebrada 3 lados + diagonal al 70%.
TT:2 series de 8’

TP:2’

Abdominales
3x15rx4abd distintos

la Ultima serie abdominales

lentos.

50%

Suave

®

JUEGO DE POSICION °
Todo el equipo.

3x3+2c 2 grupos A
TT:4 series de 6’ o &
TP:1°30”

Campo de grande a pequeno.

PARTIDO 2 EQUIPOS
Los que han jugado muy poco o no han jugado.

TT: 3 Partesde 8
TPS: 1'30”

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 18/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 6 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 24 Fy Sesion | 114
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
5 2 0 6 Campo n?® 3
CALENTAMIENTO 12
5’ Rodar suave
3’ Estirar @
4’ Calentamiento hacia la fuerza
10m coord.+5m fuerza por parejas+ ®
Valla+zig-zag+salida diagonal.
PARTE PRINCIPAL 70

FUERZA VELOCIDAD

A) 10 rep coord 5kgs. con
desplazamiento lateral +Salto
valla x 2

B) Dejar de cara

C) Salida+2vallas+

D) Salida+pared

E) 4 saltos triple

F) Slalom+pase+def

G) tiro

A
H
1

Trabajo de F-v

TT:2 serieS de 3 rep
Circuito de 30” apx.
mp:3’

Estirar

PARTIDOS CORTOS: 3 Equipos A

TT: Partidos de campo grande a campo
pequeno. ©

12 vuelta de 5’ campo normal o e @

22 3 Toques, gol de primera. Comodines \U ©
por fuera y gol de cabeza vale doble. @ ®
Partidos al mejor de 2 goles. e

Bg 3 thueS, Cambio al gOI. mejor de 5 g‘ ........................... [ T A ,,,,,, @-vececreersetteiiiicteanaans ‘

PARTE FINAL 5

ESTIRAR

Lesionados:

Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 19/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 6 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 24 Fy Sesion | 115

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 10°
5’ Rodar suave
3’ Estirar
4’ Calentamiento hacia la Resistencia.
PARTE PRINCIPAL 60’
RESISTENCIA Salida 5m+ suave 5m
PN TT: 2 series de 6’
N TPS: 2’ estirar
AN Salida 10m
NP NG °
® ® L J ® ®
Fuerza por Fuerza por parejas.
parejas. Acciones Acciones de salto
de empujar, 3m
arrastrar...
10m
PARTIDOS CORTOS: 304 Equipos a
TT: 45
Partidos de campo grande a campo ©
pequefio. o e @
Partidos de maximo 3’ variando las \U p
reglas. Si hace buen tiempo puedes @ ®
hacer 4 equipos. i e
A
‘ ........................... ﬁ. ............................ .
PARTE FINAL 5
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 20/01/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: 6 Competicion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 24fy Sesion | 116

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 10’
Rodar &’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
Terminar de calentar con el gjercicio de control pase.
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’

EJERCICIO DE PASE

Iniciar los ejercicios con
un solo balén, una vez
establecida la dindmica
introducir el 22 balén.

2 balones a la vez 2 balones a la vez 1balon a la vez
3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda

ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO.

ACCIONES DE SUPERIORIDAD NUMERICA OFENSIVA.

21 g 2 ¢ . 1067 o .
1 &\ T &\ A
\ \
\ \ . \ \ .
\ \
i W :
\ 4 \ ’ N
\
N A h e o
—/ N/ ® © o
3 9 P -
Objetivos defensivos y ofensivos : “ / i (6) ®
segun el tipo de ejercicio. \\ / 2} o
I\ o 7Y o
f \\ < \ @U 6
i AR b
—/
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:

Mesociclo: 6 Competicion| Hora 10:00

Competicisn | Dia| S | 21/01/06

Observaciones:

ALEX GARCIA Microciclo: 25 Fy Sesion | 117
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30°
5’ Activacion e
12’ Rondos 4x2 A
3’ Estiramientos - a @
Terminar de calentar con un .
6 salidas de velocidad de R
reaacion visual.
PARTE PRINCIPAL 45
4
Velocidad
parejas
TT: 12’ lado derecho
10’ lado izquierdo
mp:3’
Solamente va al remate
el jugador n® 3
Partido 8x8 “
TT: 15’
(U @
® ;’JL’ )
1
o N Mo o
(1) @
@ rrssressersannenne @ ‘,l @ersesssssassassansans
Estrategia faltas y corner
PARTE FINAL 5
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 23/01/06
m FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 25 v Sesion | 118
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 25’
2] °
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR 5 A
RONDOS 15’ A ©
60’
A.1)i B.1) .
JUEGO DE POSICION TT-_‘;’,‘s
TODO EL EQUIPO mp:

3 Equipos de 5
A dos toques.
Control del balén.

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

D: 2 primeras series
Campo normal.
2 segundas series
Campo pequefio.
3x15 abd.

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. B.2) ACABAR CON 6 LARGOS DE 50-60mts. CON
CAMPO PEQUENO. Los jugadores que han jugado poco. AMPLITUD DE ZANCADA Y VOLVER MUY SUAVE.
SERIES DE 4-5’ SOLO LOS JUGADORES QUE NO JUEGUEN LOS

PARTIDOS CORTOS.

H FAN
@
@ )
= o)
@ \_/ © 7]
®
A
[ Y h .......................

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:

Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 25/01/06
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 7 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 25 v Sesion | 119

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

4 2 7 8 Campo n?® 3
CALENTAMIENTO ’ 12

5’ Rodar suave
3’ Estirar (@)
4’ Calentamiento hacia la fuerza

10m coord.+1 accién de fuerza por parejas
+ Valla pequefa+zig-zag+salida diagonal. @

PARTE PRINCIPAL 70

FUERZA VELOCIDAD

o

Trabajo de V-f
TT:12 serie de 5rep

22 serie de 4 rep.
Circuito de 15-20” apx.
mp:3’
Estirar

Circuito 1

. 5 rep coord 5kgs.
Valla+pica+valla+salida 5m

. Abrir cerrar+saltos+salida zig-zag.

. Recibir balon+control orientado+
tiro dercha o izquierda.

A
T
1
I
1
|
1
|
1

s S §

Circuito 2

. 5 rep coord 5kgs.
Valla+valla+salida

. Presién+salida+zig-zag.

. Recibir balon+control orientado+
tiro dercha o izquierda.

PARTIDOS CORTOS: 4 Equipos

20’ Cambio al gol. Campo pequefio,
TTS: Maximo 3

PARTE FINAL 5

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 26/01/06
@ FC B A R C E LO N A Mesociclo: 7Gompeticion.| Hora 13:00

ALEX GARCIA Microciclo: 25 v Sesion | 120

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 30’
Rodar 4’
Estirar 3’
Mobilidad articular 3’
Terminar de calentar hacia la velocidad.
PARTE PRINCIPAL 60’
RESISTENCIA: Fuerza V
12’ de Salidas fuertes de 3-5” tres salidas cada dos minutos con una accion previa de fuerza. Salto+ salida
(4] (3]
EJERCICIO PASE (4] ©
o 2 ©
Varias combinaciones. ° ® e
1.2.1.3pared con 2 y tiro de 3 @ & 7
1-2 orientado-3- 1- 2 pase entrada de 3 y tiro ° o \;/\’ °
2 [} ° // b s \A
ACABA CON CONDUCCION +TIRO R4 |
roos
UNA VEZ EN CADA LADO , 2 v
SIEMPRE ROTAMOS EN LA DIRECCION DONDE
VA EL BALON ° ",_- ACABADO CON TIRO. Una o dos porterias
“.
O
Qe
00
. H —=
PARTIDOS CORTOS: 3 Equipos
12 vuelta partidos de 6’ o
22 vuelta partidos de 4’ con comodines por ® @ o
las bandas y premiar el gol de cabeza. \U p
15 Cambio al gol. Campo pequefio, @ ®
TTS: Maximo 3’ = @
A
@criiniiiiiiiiiiiiiiiiaaas ./\.. ............................ @
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 27/01/06
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 7 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 25 v Sesion | 121

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 20
Rodar &’
Estirar 3’
Movilidad articular 3’
Terminar de calentar con el gjercicio de control pase.
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’

EJERCICIO DE PASE

Iniciar los ejercicios con
un solo balén, una vez
establecida la dindmica
introducir el 22 balén.

2 balones a la vez 2 balones a la vez 1balon ala vez
3 vueltas derecha y izquierda3 vueltas derecha y izquierda 3 vueltas derecha y izquierda

TRABAJO TACTICO

TT: 40’

1.- Posesiones largas

2.- Crear superioridad en centro campo

Con lateral.

3.- Basculaciones defensivas

4.- Ocupacion de la zona de remate.

5.- Mantener las zonas de trabajo.

6.- Entradas de 8, 10.

7.- Entradas de los laterales

9.- Mantener posicién de 7 y 11
alargando el campo al maximo.

Acabar con 15’ de partido con la misma disposicion, pero poniendo dos porteria en el centro del campo en las esquinas

PARTE FINAL 10°

Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 28/01/06
FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 25 v Sesiéon | 122
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 2 pequenas 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30
5 Activacion v
12’ Rondos 4x2 A
3’ Estiramientos - a @
Terminar de calentar con un .
6 salidas de velocidad de c e 2
reaccion visual.
PARTE PRINCIPAL 60’
Y ‘ rY
Velocidad por trios ," A o
g7 7
1
1
TT: 3 vueltas lado derecho ® N
2 vueltas lado izquierdo o J
1
3 S an @1
mp % ! [Hj
] L
‘0O—- ==
.@"0 ©O.gmmz--"" 7T
/‘\ .
- o A -
Partido 8x8 TT:15’
TT: 15
@ @
® @ ® O
T
® \_/ﬂ ®
) ®
A
[ STTTTTTTTTTTTTITTT T e ../\. ........................ @
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 30/01/06
m FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 26 v Sesion | 123
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 0 0 Campon? 3
CALENTAMIENTO 25’
° 2] °
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR 5’ A
RONDOS 15’ o A ©
| 60
A1) | |
JUEGO DE POSICION TT:2x(3x8)) ,
3 Equipos de 4 + 3c Cada equipo juega 4x6

A dos toques.
Un equipo descansa

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

mp:3’
D: 2 primeras series
Campo normal.
2 segundas series
Campo pequefio.

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO.
CAMPO PEQUENO. Procurar que juegue casi todo el
equipo. Solo dejar fuera aquellos jugadores que

arrastren molestias.

SERIES DE 4-5'. TT: 40’ apx

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 1/02/06
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 7 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 26y Sesion | 124

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 8

3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ 4 salidas de: Accidn gesto + cambio de ritmo de 10 m

PARTE PRINCIPAL 65

12’ Salidas cortas

Correr individualmente de forma libre a lo largo de todo el espacio.

TT: 12 3 salidas fuertes cada 2’ de 4-5” con cambios de direccion, saltos ...
Cada jugador se impone su ritmo. MUY IMPORTANTE LA AUTOEXIGENCIA

Estirar 5’ + 3x15 abdominales

ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO

JUEGO DE POSICION (5 ®

10x10+2 Comodines

Espacio grande ( Area a Area)

TT: 12 serie de 12’ E
22 serie de 10’

TP:2-3' < 120 p/m ) [
Imprimir ritmo de juego alto. G E E é
Los dos porteros son los comodines. 9

Solo podemos entrar dentro del area a
presionar al portero cuando esté en
posesion del balén.

ACABAR CON PARTIDO

PARTE FINAL 15

5’ Rodar muy suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 2/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: 7 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 26 v Sesion | 125
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 8
3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ Aacabar de calentar con balén
PARTE PRINCIPAL 65’
3 B
Pase+ Tiro ,’,\ <]\\
7 1 \
7 | \
/o \
e W @ ~
2 77#\’ .//'\
_:; ,/ /I |I
* [ ] [} '|
! T
! ' !
2 my— 2 m—
( o
PARTIDOS CORTOS: 3 Equipos A
TT: Partidos de campo grande a campo
pequefo. o
12 vuelta de 5’ campo normal ® @ (Y
22 yuelta 3 Toques, gol de primera. \U p
32 libre de toques, cambio al gol. mejor de @ ®
5 @
N
@ccvececiecniniiiiiiieenaes ./\.. ............................ @
PARTE FINAL 15
5’ Rodar muy suave
Estirar
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 3/02/06

FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 26 v Sesién | 126

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
1 juego 10 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 8
3’ Activacion libre
2’ Estiramientos
3’ Aacabar de calentar con el juego de posicion
PARTE PRINCIPAL 65’

A1)

JUEGO DE POSICION 4x4+2

TT: 1 serie de 10’; 1x8’;1x6’ TPS:1°30”

A dos toques. Campo normal.

Solo los jugadores que han jugado menos de 45’

ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO

TT: SUPERIORIDAD NUMERICA: y

Objetivos defensivos:

.- Repliegue defnesivo hasta la altura del area.
.- Coberturas defensivas.

.- No dejar tanta distancia al extremo y apretar A
mas encima. A \Q@/

.- Obligar a jugar de cara. marcar de cerca sin “{3

hacer faltas y no dejar girar. © A
Objetivos ofensivos: A
.- Amplitud y profundidad. (5] (3] 2]
.- Control del balon.

.- Cambio de orientacion.

.- Entrada de interiores.

.- Jugar de cara y chutar de fuera el area.

ACABAR CON PARTIDO 15° 8x8

PARTE FINAL it

5’ Rodar muy suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 04/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 26 v Sesion | 127
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ] 30
5' Activacion v
12’ Rondos 4x2 A
3’ Estiramientos - a @
Terminar de calentar con un .
juego de persecucion. * @ @
PARTE PRINCIPAL 60’
4
Velocidad por trios ; A
r_--" T ~ -
o
TT: 3 vueltas lado derecho ° //’
2 vueltas lado izquierdo ,/
e 7
mp:3, oblo lF?l\\ °
Vo8 TS
) A : - ,
° @ S -
Partido 8x8 S ! TT15
TT: 15 '
(1 (5]
® @ o 6
)
® \_/ﬂ ®
) ®
A\
[ STTTTTTTTTTTTTITTT T e ../\. ........................ @
PARTE FINAL 10’
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 06/02/06
m FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 27 vcomp | Sesion | 128
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25’
2] °
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5
ESTIRAR 5’ A
RONDOS 15’ o A ©
| 60
A1) | |
JUEGO DE POSICION TT:2x(3x6°) ,
3 Equipos de 4 + 3c Cada equipo juega 4x6

A dos toques.
Un equipo descansa

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

mp:3’
D: 2 primeras series
Campo normal.
2 segundas series
Campo pequefio.

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO.

CAMPO PEQUENO. Procurar que juegue casi todo el
equipo. Solo dejar fuera aquellos jugadores que

arrastren molestias.

SERIES DE 4-5’. Maximo 25-30°.

£\

No realizar una sesion de entrenamiento muy larga.

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 08/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: 7/comp | Hora | 17:30
ALEX GARCIA Microciclo: 27rv Sesion | 129
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 6 1 0 5 5 Campo n® 3
CALENTAMIENTO
5 Rodar suave G). Valla R 3
3’ Estirar o N
6’ Calentamiento hacia la Fuerza [
° °
0 °
Valla
PARTE PRINCIPAL
a 4 LY o .
A.1) Fuerza-V 71y A Trabajo de F-V

TT:2x4rep 20"

1 ]

1 1
a)5 Abdominales : : mp:2
b)5 Kgs. Coordin. °! I o MP:3’
¢)Zig-zag balén+ pase \ | Estirar
d)Skipping+salida 7T T
e)2 Vallas+ control ,"( ! @)1 ! :“\
f)Orientado-+tiro. - I : -

) ! | LN
\ | 1 1
o 1 1 o, o
‘"o m® || Ome'”
A.2) Partidos - - .
: A\ M
Cortos : TT:30'
Cambio al gol max 3’
o (1)
@
2 o
ﬂ.& (2]
\__/°
o © o
® @
A
@ eeeennnntiiiiiiiianns o @ ceerrerececiiinatiaiians °

PARTE FINAL

Rodar suave 5’
Estirar+Abdominlaes

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 09/02/06

@ FCBARCELONA Mesociclo: 7Gompeticion | Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 27 pv Sesion | 130

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 25
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 10’
ESTIRAR &’
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE CONTROL PASE 15
PARTE PRINCIPAL \ 60°
EJERCICIO DE PASE (Todo el equipo) °
]
3 ejercicios de 3 vueltas por cada lado. / e

00°? 0.,00‘ """ °0
, ° (0] (1] °
JUEGO DE POSICION CAMPO NORMAL
4x4+3comodines
A A
3 series de 10°
Tiempo de pausa entre series de 2’ X & o
A
Dependiendo del nimero de jugadores puedes realizar dos juegos A ~
de posicion o uno solo mas grande.
° ® (4] °
A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. A
CAMPO PEQUENO. SERIES DE 5-6’. Maximo 25-30’. :
@
@ ® o
2 3
[ \_/ @ @
: ®
. . , . b ...................... o ‘\ @ crerrrrrtcrnsitritenns -©
O bien entrenamiento tactico. /\

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| Vv | 10/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 27 Fv Sesion | 131
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30’
5 Activacion v
12’ Rondos 4x2 A ’
3’ Estiramientos - a ¢
Terminar de calentar con un . o
juego de persecucion. * @ - e
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad por trios
TT: 3 vueltas lado derecho
2 vueltas lado izquierdo
mp:3’
Partido 8x8 S TT:15°
TT: 15
o )
) @ o
T
® Uﬂ ]
) ®
A
[ STTTTTTTTTTTTTITTT T e ../\. ........................ @
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 13/02/06
m FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 2g v Sesion | 132
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25
0] °
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR S A
RONDOS 15’ o A ©
(4] D o
PARTE PRINCIPAL 60’
A.2) . ' ,
JUEGO POSICION TT.11 serie ;ie% ’
Campo pequeiio. serie de
2Equipos de 7+3c o3

A dos toques.

D: Campo grande

TODO EL EQUIPO EXCEPTO A LOS JUGADORES QUE TENGAN MOLESTIAS QUE LES IMPIDA ENTRENAR NORMALMENTE.

A.3) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO.

Solo los jugadores que han jugado pocos minutos o no han

participado.

CAMPO pequefio. SERIES DE 3-4’. Maximo 20’- 25'.

AN

®
© © )
\U ¢
® ®
©
A
@ecrececscceroscrccanne @ @ ecrccssrrrcrccnee

PARTE FINAL

10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




X | 15/02/06

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 7 Competicion| Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 2gv Sesion | 133

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25
. 0 o
3" Mobilidad articular ©
3’ estirar O
Terminar de calentar con juego de posicion. 2x8’ o A °
A ¢
° © (4] °
PARTE PRINCIPAL 60°

PARTIDOS CORTOS 3 EQUIPOS.

CAMPO PEQUENO.
2 VUELTAS DE 4’ O O N O <
20’ CAMBIO AL GOL :
O
© [2)
(1)
2) ®
\__/°
(1) @)
(@)
A
.'[_\' ................................................ ®
PARTE FINAL
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 16/02/06

m FCBARCELONA Mesociclo: 7 Gompeticion| Hora | 10:30

ALEX GARCIA Microciclo: 2gv Sesion | 134

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
0 0 0 0 Campon® 3
CALENTAMIENTO ’ 25

TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR 4’

TERMINAR DE CALENTAR POR PAREJAS CON 6 SALIDAS DE (5-10M DE EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR
+ SALIDA DE 10M)

PARTE PRINCIPAL 60

1 JUEGO DE POSICION

Conservacién de balén:
8x8+2c.

Campo grande.

Ir cambiando las reglas.

1 serie de 12’
1 serie de 10’
1 serie de 8’

AN

Acabar con 20’ de partidos cortos con cambio al gol.

@
@ @
2 3
NL
(1) @
@
AN
@eeecccrsccersccnacconns @ @ecccrecteracinrccennccons Y

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retorno a 1
C) 1-4-2-3-4 retorno a 1

Rotacién: 1-2-3-4-1

TT: 3 x series de 6'-
TP: 2

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| Vv | 17/02/06
ALEX GARCIA Microciclo: 2gv Sesion | 135
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 10 0 2 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 10
3’ Activacion libre
3’ Estiramientos
Terminar de calentar con un ejercicio de control pase.
PARTE PRINCIPAL 65’
T O.—==
EJERCICIO DE PASE FINALIZANDO CON TIRO. > g?"\mm
) 1-3-2-4 retorno a 1 £y

ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO

PARTE FINAL

65’

4 largos de 70 m con amplitud de zancada
volver recuperando suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 18/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 2gv Sesion | 136
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30°
5 Activacion v
12’ Rondos 4x2 A
3’ Estiramientos - a @
2’ Terminar con 6 salidas de .
Velocidad de reaccion. c e 2
PARTE PRINCIPAL 60’
4 \\
Velocidad por trios YN
II > \\
/ -
- 1
TT: 4 vueltas lado derecho ° b
4 vueltas lado izquierdo o ® I
0 !
1
w 1 o
[ NN
\ Al
\\, \\’
1 O'
b3
Partido 8x8 S ! TT15
TT: 15 '
@ 5)
® @ ® O
T
® \_/ﬂ ®
) ®
A
@ereercttccaarninanns ../\. ........................ Y
PARTE FINAL 10
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicio | Diaf L | 20/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Comp. Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 29 Rf Sesion | 136
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 1
5’ Rodar suave
3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la R
PARTE PRINCIPAL 60’

A) Entrenamiento.
A.1) Resistencia. Los que han jugado menos de 45’.
Salidas de 30,40 y 50 mts fuerte, recuperacion suave.

B) Recuperacion.

Todos los jugadores que han jugado +45’.

Igual que el grupo A pero las salidas al 70%max.

30n]
| 40m
1a Serie de 8’ 50m
2a serie de 10°
TP entre series 2’
° ® ° TT:2x10°
AiB) ) A mp:3’
JUEGO DE POSICION A A D: Campo pequefio.
4x4+2 a 2 toques. {0d © ¢ 3x15abd.
A
° (3] (4] °
A.2) PARTIDO OPCIONAL DE 4x4 CAMPO GRANDE.
Solo los jugadores que han participado poco.
TT:3x7° TP: 2
PARTE FINAL 10’

Estirar + Abdominales.

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




FCBARCELONA

Periodo:  Competicion

Mesociclo: g Competicion

JUVENIL A

ALEX GARCIA Microciclo: o9 Rt

Dia| X

22/02/06

Hora

17:00

Sesién

137

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

5 1

0 5 7

Campo n® 3

CALENTAMIENTO

Calentamiento 5’
Estirar 3’

@O o

Calentamiento especifico
30mts

0, 30mts oﬂ
N
1

1

Q
4
/

2x D/l
D:30m

tamie ! v
con ejercicio de pases. X B /3/ I
Optimizacion hacia la fuerza 3’ ’ \ /

P f— ° —=n'e- —>3= F\o

0 \ :

85’

FUERZA POR PAREJAS
TT: 2x4 repeticiones de 40-45”

TPS:3’ de 2x10rep x 3 Abd lentos 6m
Siempre tiene que haber 3 parejas
esperando apx.

5Kgs Coord

Skiping+2 vallas+salida 8m + pared
Zig-zag en carrera +

2 vallas + salida 8m + pared + T~ L%
pica+valla+pica+valla + salida 8m + I’
recibo bal6n+conduccién zaig-zag +
pared-+tiro.

©
o/ 3

Futbol

3 equipos

Partidos cortos

2 vueltas de &’
15’-20’ cambio al gol
Maximo 3 toques

(1)

Ritmo defensivo muy alto. . ................ o D e H
Ritmo de balén muy alto.

PARTE FINAL 15’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| J | 23/02/06

JUVENIL A Periodo:  Competicion
FCBARCELONA — Mesociclo: g Compsticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 29 g Sesion | 138

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
CALENTAMIENTO ’
° ® ° TT2x10°
5’ Rodar suave A mp:3’
Estirar 3’ A A D: Campo grande.
Terminar de calentar con el P © ¢ 3x15abd.
Juego de posicion. A
° 3] (4] °
PARTE PRINCIPAL
) 10x7_ o _ R
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO A
Trabajo defenso.
Movimientos de la defensa de 4 g
coordinados con el 6,8 y 10.
- ® @ \%/ o © e
Buscar el balance defensivo, con la
ocupacion racional del terreno de juego @ o ®
y la transicién defensa/ataque una vez (8] o
hemos recuperado el balén. /-C‘\
(5]
(5]
QU ©

Trabajo ofensivo:

\
Sal

_wl
’
/

| \,1 .
51 .1}, 8., 2!
v ow v ¥
Acabar con 15-20’ de partido 8x8
PARTE FINAL
Estirar
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 24/02/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: o9 Rt Sesion | 139
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25
5" Activacion e ® . e ®0s———o
3’ Estiramientos A
12" Rondos 4x2 g i ©
4 Salidas de velocidad °c 0o °
de reaccion por parejas. o @ D e
PARTE PRINCIPAL 50°
Velocidad
Por trios o 2o, ot
A ‘\ l' A
N \ 1 I
<« R S "
3xlado X) \.\ ~ ;\ ,L - './ o)
mp:5’ a./ D < \‘9
o o e} >
S~ S ° (o] o ° P -7
:\ / i
/7 \
./ \O
® ®
@ )
Partido 8x8 R ©
TT: 12’
= )
(] @ a (]
T (] \G/J ® T
e o
©
@ © )
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 27/02/06
m FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 30 TR Sesion | 141
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
4 2 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 15
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 5’
ESTIRAR 3
TERMINAR DE CALENTAR 5’
PARTE PRINCIPAL 60’
A.1) Los que han jugado + minutos. B.1) Los que han jugado - minutos.
Fuerza V.
Rondos 5x2 a 2 toques e o
< 2
4
Poa e
"’. ...... A
BT (-] [}
S R
< 4 Espantapajaros 5Kgs+Valla+ Skiping+ TT: 3 series de 6 salidas (15,15,10,10,5,5)
zig-zag+salida 15-10-5m TP entre cada 2 repeticiones: 1’
TP entre cada serie 2’

Todos los jugadores

1 JUEGO POSICION 3 EQUIPOS
A dos toques.

TT:4 series de 6’

TPS: 1'30”

A.3) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. Solo los que han

jugado poco. Depende del numero de jugadores.
CAMPO pequefio. 15 cambio al gol.

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 02/03/06

FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 30 TR Sesion | 142

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n?® 3
CALENTAMIENTO ’ TT:15
Mobilidad articular 5’
Estirar 2’
3’ Para terminar de calentar con juegos de persecucion.
PARTE PRINCIPAL ‘ 70
Control pase terminado en tiro. 26
© © (33) B—> P90 _ O
2 vueltas x cada lado g’.‘ ik Y Sk '4‘9 N A< J L K 4‘9 r f\, > ® )i 1
Salen una vez de cada lado \‘ ' ! “’ \ I" ‘\’ \ / ‘I’
En el momento que 3 controla o o ol o oo P ° oo ¥ ee
tira, ya puede empezar el siguiente é Al o o N o U
balon del otro triangulo. [ [ \ 1
11 1o Ve g
Importante: I_l_f_l L \‘ ':
Realizar lassalidass rapidas v
despues de cada pase. e S

JUEGO POSICION Campo pequeiho
4x4+3 comodines

1 equipo por fuera.

1 equipo defiende.

1 equipo descansa.

A dos toques.

Ttrabajo. Series de 5'.

2x15’ (4 veces cada equipo juega y dos series descansa)

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. DOBLE AREA -

CAMPO PEQUENO.
Partidos a doble area fomentando el tiro a porteria. Acciones O )
rapidas. Si un equipo se duerme y no busca eltiroen4 05 @ U o ®
pases, posesion de baldn para el equipo contrario. C
TT: Partidos de méximo 3. S e B :
Al final 15 Cambio al gol.

3 equipos de 5 o 6 jugadores. m

PARTE FINAL TT:10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 03/03/06

Fc BAR C E LO NA Mesociclo: gcompeticion | Hora 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 39 TR Sesion | 143

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 2 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 10
3’ Activacion libre
3’ Estiramientos
Terminar de calentar con el juego de posicion.
PARTE PRINCIPAL PN P 65

FINAL CALENTAMIENTO:
2 Juegos de posicion.

2 series de &’

ENTRENAMIENTO TECNICQ-TACTICO N
PARTIENDO DE LA POSICION DEL EQUIPO.

———

SALIR CON EL BALON DESDE EL CENTRAL O EL LATERAL

Y TIENEN QUE DESARROLLAR JUGADAS CON CRITERIO
BUSCANDO LA CIRCULACION RAPIDA DEL BALON, LA TOMA
DE DECISIONES E INCIDIENDO EN LOS MOVIMIENTOS DE LOS
JUGADORES DEPENDIENDO DEL ATAQUE ESCOGIDO.
SALIMOS UNA VEZ DE CADA LADO.

2 SERIES DE 15'.

ACABAR CON 20’ DE PARTIDO A LO ANCHO DEL CAMPO.

Finalizar con Tiro a porteria fuera del area

PARTE FINAL 65

4 largos de 70 m con amplitud de zancada
volver recuperando suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 04/03/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticien| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 30 TR Sesion | 144
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 4 0 0 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ TT:15
5" Activacion e ° e
3’ Estiramientos A
12’ Rondos 4x2 4 i ©
Terminar de calentar con
un juego de persecucion. o o o .
PARTE PRINCIPAL 60’

2 VELOCIDAD

G
r TT:3 vueltas por cada lado

u TP:1'20”
P MP:4’

[0}

S

d
e

PARTIDO 2 CAMPO

®
TT:15’ °
= e
[« @ @
<« \ e { @ »
[« Q @ D
A
PARTE FINAL 15°

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 06/03/06

m FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 31 fv Sesién | 146

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
4 2 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 15’
TODO EL EQUIPO
CALENTAMIENTO GENERAL DE MOVILIDAD ARTICULAR 5'-7. (no rodar)
ESTIRAR 3’
TERMINAR DE CALENTAR CON LOS RONDOS.
PARTE PRINCIPAL 60°
. < 2
A.1) Todo el equipo. 4
I N
Rondos 5x2 a 2 toques o A
S, R
< 4
Todos los jugadores.
1 JUEGO POSICION 3 EQUIPOS.
5x5x5 o0 6x6x6 dependiendo del
n? de jugadores disponibles.
Ir variando las normas:
a) Adostoques
b)  Siviene de un toque, 2
toques y si viene de dos
toques solo pueden dar 1
toque.
C) No se puede repetir pase a
un jugador del mismo color.
TT:3 series de 8’
TPS: 1'30”
A.3) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. Solo los que han
jugado poco. Depende del numero de jugadores.
CAMPO pequefio. 15’- 20’ cambio al gol. libre de toques.
Partidos de 3x3.
Obijetivo principal, el tiro a porteria. Acciones cortas y
rapidas.
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A
@ FCBARCELONA
ALEX GARCIA

Periodo:  Competicion | Dia| X | 08/03/06

Mesociclo: g Competicion| Hora 17:00
Microciclo: 31 tv Sesion | 147
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 5 1 0 6 6 Campon® 3
CALENTAMIENTO TT:15
5’ Rodar suave
3’ Estirar
Calentamiento hacia la F. 8 salidas. 4 por cada lado.
2 vallas+Fuerza parejas 5m+salida en diagonal de 5m o0 10m
PARTE PRINCIPAL 60’

ACCION COMBINADA / TOMA DE DECISION

+ Todos los jugadores pasan por todos las posiciones.

* Rotacion: 6-7-8-9-11-10

« TT: 3x10°
15’ lado derecho / 15’ lado izquierdo / TP: 4 <100 p/m
15’ (5’ una jugada;5’ la 2a opcion;5’ combinacion de las
dos opciones).

+  Objetivos:
Ritmo alto de balén
Optimizacion del Timing
Maxima concentracion

Finalizacion
Dar la recuperacion suficiente para que cada jugada se
pueda realizar a un ritmo alto de

juego. (1" 30" aprox.)

6 Zig-zag con balén+pase a 7+apoyar fuera del area.

7 Finta+salto de valla+salida+pase a 9+ centrar o entrada
al 2° palo

8 Finta+pase a7 o 11 + apoyar fuera del area.

9 Salto valla+jugar de cara a 8+finalizacion.

11 Skiping+entrada 2° palo o centrar.

6-7-9-8-7 centro,entrada 9-11
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6-7-9-8-11 centro,entrada 9-8-7
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ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. DOBLE AREA CAMPO PEQUENO.
Partidos a doble area fomentando el tiro a porteria. Acciones rapidas. Si un
equipo se duerme y no busca el tiro en 4 0 5 pases, posesion de balén para
el equipo contrario. Maximo 3 toques.

TT: Partidos de maximo 2°30”-3'.

3 equipos de 5 o 6 jugadores.

Al final 15’ Cambio al gol libre de toques.

&\
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¢ e e
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o )
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PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 10/03/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticien| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 31 tv Sesion | 148
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 4 0 0 0 4 Campon® 3
CALENTAMIENTO TT:15
Calentamiento gen 3’ ° 2] ° Toma decision °
e 0 ST
ondos 6-7x2 A /
Terminar de calentar hacia la V. . © I r’
6 salidas de Skiping+salto por parejas+ A ¢
5m de Vreaccion visual. (1) @ elllll
e
e O @ o o
PARTE PRINCIPAL ‘ 60’
VELOCIDAD . °
2 (T I o
..: ‘71 ,IA 1 oY ,l :0
Bor parejas. '. o “\ \ /)
) 1 1 o ‘
1) Skiping+zigzag+pared+zigzag+abrir cerrar ; -7 : ‘\ ,’
gpared+tiro T 7
d doble pared+rechaze. Si no hay rechaze el I'
gegundo entrenador tira un baldn para que finalize el |
jugador n? 2 I'
d 1
¥elocidad de ejecucion muy rapido. " (2]
Trabajo por trios. !
TT: 2 series de 6 tiros por cada lado.
la segunda serie variar la disposicion de
las picas y de los palos.
TPS: 5
0° °Q
PARTIDO 2 CAMPO )
TT:15’ e e
e
[ @ @ 4
X o \ © ¥ @ »
¢ D
e o
[5) ]
PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 13/03/06

m FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 32 comp. Sesion | 149

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
4 2 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 15’
TODO EL EQUIPO
CALENTAMIENTO GENERAL DE MOVILIDAD ARTICULAR 5'-7. (no rodar)
ESTIRAR 3’
TERMINAR DE CALENTAR CON LOS RONDOS.
PARTE PRINCIPAL 60°
. < 2
A.1) Todo el equipo. 4
I N
Rondos 5x2 a 2 toques o A
S, R
< 4
Todos los jugadores.
1 JUEGO POSICION 3 EQUIPOS.
5x5x5 o0 6x6x6 dependiendo del
n? de jugadores disponibles.
Ir variando las normas:
a) Adostoques
b)  Siviene de un toque, 2
toques y si viene de dos
toques solo pueden dar 1
toque.
C) No se puede repetir pase a
un jugador del mismo color.
TT:3 series de 8’
TPS: 1'30”
A.3) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. Solo los que han
jugado poco. Depende del numero de jugadores.
CAMPO pequefio. 15’- 20’ cambio al gol. libre de toques.
Partidos de 3x3.
Obijetivo principal, el tiro a porteria. Acciones cortas y
rapidas.
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| M | 14/03/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 32 Comp. Sesidn 1 50
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30°
12" Rondos 7x2 ° o °
2 toques cortos un toque romper @ ©
linea. A
3’ Estiramientos - a
6 salidas de V reaccion. ®
e O @D o
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad por trios
TT: 3 vueltas lado derecho
2 vueltas lado izquierdo
Distancias cortas.
mp:3’
Partido 8x8 TT:15°
TT: 15’
@ 1)
® @ ® O
T
® \_/0 ®
1) ®
yAN
@ cceveccrccontnacsnane h ........................
PARTE FINAL 10
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 16/03/06

@ FCBARCELONA Mesociclo: gcomp. | Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 32 Comp Sesion | 151

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n® 4
CALENTAMIENTO ] 13
TODO EL EQUIPO °
5’ Rodar suave < e ave o)
3’ Estirar @ recuperacion suave @
5’ Calentamiento hacia la R Coordinaciom Lo Salida
PARTE PRINCIPAL \ 60’
A.1) RESISTENCIA B) RECUPERACION.
Todos los jugadores Todos los jugadores que han jugado
que han jugado — de 2 parte o0 que necesitan un trabajo + de Y2 parte
complementario. :
Rodar suave C_arrerq continua suave con una salida de 3
l distancias al 60% después de cada vuelta: 2
series de 8’
° (C (B] ® ° ® @
20 30m 40m
20 30m 40m
80%
i 70% °
y
° 4
Salidas de 40,30 y 20m al 60,70 y 80%.
TT:2 series de 8 al circuito. 4
TPS: 3’ entre series. Rodar suave
A.2) FUTBOL.
Dependiendo del n° de jugadores realizar partidos cortos de
3x3 apx. partidos de max 3’
Los jugadores que han jugado muchos minutos o que estén
muy cansados no hacen el futbol.
Hemos de aprovechar esta semana para entrenar poco
fisicamente y recuperar a la gente.
PARTE FINAL 10

TODOS
Estirar + abdominales.

Lesionados:
Ausencias: BOJAN ENTRENAMIENTO DE RECUPERACION Y ENTRENA A PARTE CON ALBERT

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| vV | 17/03/06

FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 32 Comp. Sesion | 152

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campo n?® 3
CALENTAMIENTO ’ TT:15
Mobilidad articular 5’
Estirar 2’
3’ Para terminar de calentar con juegos de persecucion.
PARTE PRINCIPAL ‘ 70
Control pase terminado en tiro. 26
© © (33) B—> P90 _ O
2 vueltas x cada lado g’.‘ ik Y Sk '4‘9 N A< J L K 4‘9 r f\, > ® )i 1
Salen una vez de cada lado \‘ ' ! “’ \ I" ‘\’ \ / ‘I’
En el momento que 3 controla o o ol o oo P ° oo ¥ ee
tira, ya puede empezar el siguiente é Al o o N o U
balon del otro triangulo. [ [ \ 1
11 1o Ve g
Importante: I_l_f_l L \‘ ':
Realizar lassalidass rapidas v
despues de cada pase. e S

JUEGO POSICION Campo pequeiho
4x4+3 comodines

1 equipo por fuera.

1 equipo defiende.

1 equipo descansa.

A dos toques.

Ttrabajo. Series de 5'.

2x15’ (4 veces cada equipo juega y dos series descansa)

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. DOBLE AREA -

CAMPO PEQUENO.
Partidos a doble area fomentando el tiro a porteria. Acciones O )
rapidas. Si un equipo se duerme y no busca eltiroen4 05 @ U o ®
pases, posesion de baldn para el equipo contrario. C
TT: Partidos de méximo 3. S e B :
Al final 15 Cambio al gol.

3 equipos de 5 o 6 jugadores. m

PARTE FINAL TT:10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 20/03/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Gompeticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 33 Fr Sesion | 153
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 0 0 4 Campo n2 3
CALENTAMIENTO ’ 10
Grupo A) Grupo B)
5’ Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la F
PARTE PRINCIPAL 60’

10m 20m  30m
0)o ° o °

@ e

—
o

5 Skiping+valla pequefia+zig-zag+salida 3 distancias
5m.10my 15 m.

Cada repeticion variamos la distancia final.

TT: 2 series: 12 serie 8 / 22 serie 6’
recuperacion suave
TP: 4

Ir variando la posicion de las picas.

Vamos variando la inclinacién de la valla i la posicion de las picas.

B) Recuperacion. - CAMPO

Todos los jugadores que han jugado +45’.
Carrera continua muy suave + rodar al 50%, carrera
continua muy suave + rodar al 70%.

2 series de 10’

Rodar muy suave

r' N

%0S e jepoy
Rodar al 70%

Rodar muy suave

JUEGO POSICION Campo normal
3x3+2 comodines. 2 grupos.

Todo el equipo excepto el que esté muy tocado.
A dos toques.

Ttrabajo. 2 series de 10’
Tpausa entre series: 1'30”.
Campo normal

ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO
Solo los jugadores que han participado poco.

Partidos cortos de 3-4’ con el campo normal. 3x3 ... Depende del nimero de jugadores.

PARTE FINAL 15

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 21/03/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: g Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 33 Fr Sesion | 154
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
CALENTAMIENTO ’
RODAR 5’
ACTIVACION 3’ (Movilidad articular)
ESTIRAR 3’
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE PASE
PARTE PRINCIPAL ‘ 80’

EJERCICIO DE CONTROL - PASE

3 ejercicios de 4 vueltas por lado.

ACCION COMBINADA

1) 5 Rep Pesa 5 Kgs
Coordinacion+pase + apoyo
fuera del area.

2 Vallas+ pase a 3 + saliday
centro

5 Rep. Balon 3 Kgs coordinacion
+ jugar de cara + entrada 22
palo.

4.- 2 vallas + entrada al 1r palo.

2)

3)

4)

* 405 jugadores por estacion.

+ Orden de rotacion 1-2-3-4

* En el momento que centra ya
sale el siguiente grupo.

* Recuperacion trotando a ritmo
suave.

.

TT:

Optimizar el timing de la accion.

2 series de 3 vueltas’. Una serie
en cada lado.

TP: 3’ entre las dos series

15-20' PARTIDOS CORTOS CAMBIO AL GOL O TRABAJO TECNICO-TACTICO

PARTE FINAL

10’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Dia| X | 22/03/06

JUVENIL A Periodo:  Competicion
m FCBARCELONA Mesociclo: 9 Compsticion| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 33 rF Sesion | 155
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
5 1 0 10 8 Campon® 3
CALENTAMIENTO 25
5 Rodar suave.
3’ Estiramientos.
10’ Terminar de calentar con ejercicio de control-pase
ENTRENAMIENTO MAXIMO 45-60’
PARTE PRINCIPAL o ® 60°

JUEGO POSICION:
2 Juegos de posicion.

2-3 series de 8’

VALORA LA POSIBILIDAD DE JUGAR 3 EQUIPOS.
DOBLE AREA. 15-20° DE PARTIDOS CAMBIO AL GOL. ]
OBJETIVO PRINCIPAL EL TIRO DESDE QUALQUIER POSICION.

VELOCIDAD DE REACCION @ °
ANTES DEL PARTIDO: ° P
6 salidas por parejas. 0 o
Salida3m+skiping+2 vallas+salida 10 zig zag @ °

PARTIDO 15’ FCB-SAN FRANCISCO

PARTE FINAL

10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 23/03/06
m FCBARCELONA Mesociclo: 9 Competicion| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 34 (F Sesion | 156
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25
MOBILIDAD GENERAL 5
ESTIRAR 2’
TERMINAR DE CALENTAR HACIA LA RESISTENCIA
PARTE PRINCIPAL 60’

RESISTENCIA: 12 minutos de carrera suave, con 3 salidas fuertes cada 2 minutos de entre 3-5 segundos.

JUEGO POSICION
Grande
2 Equipos de 7+3c

A dos toques.

mp:3’
D: Campo grande

TT:1 serie de 12’
1 serie de14’

ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO.

CAMPO grande.

PARTIDOS DE 3 equipos de 5 o 6 jugadores.

TT Partido: Max. 3’

Libre de toques. Doble area. Objetivo principal el tiro.

Al final: 15’ de cambio al gol.
Contamos los goles de los jugadores.

£\

PARTE FINAL

10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Competicisn | Dia| V | 24/03/06

JUVENIL A Periodo:
E FCBARCELONA Mesociclo: 9 Gompeticion| Hora | 17:00

ALEX GARCIA Microciclo: 33 Fr Sesion | 157

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
0 10 7 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 26’
OOO. - < m — 90 - =
Calentamiento general 5 q}_ =% - ,‘9 qﬁ\ <~ V.- /é’,@ g‘,r ’f\, > < \Z“ “’a
Estirar 3’ \ Vo ! *\’ \ \IV *\' \ , \1’
Ejercicio de pase+tiro A o~ . L 3 > ee se Y e
2series x cada lado ¢ ﬂ o /Y'?\ f\.

Salen una vez de cada lado le o

1
En el momento que 3 controla o
tira, ya puede empezar el siguiente I "B I | |
balon del otro triangulo. h 4 H H

-
L]
-

PARTE PRINCIPAL \ 50’
ENTRENAMIENTO TECNICO-TACTICO ==
EVOLUCIONES CON TODO EL EQUIPO I el I B
DOBLAR POSICIONES EN 9,7,11,10 y 8 - /
EN LA ULTIMA EVOLUCION DOBLAR POSICIONES ° /
EN LOS LATERALES.

TT: 6 CADA JUGADA+10’ de TOMA DECISION
SALIR UNA VEZ DE CADA LADO.

PUEDES ACABAR CON 12’ DE PARTIDO.

o PR o \ A
A | [ . A\\
/.4---""““‘““\\\\
| °
!
| © \
| ®— @
V\\
\\\il. ®
/‘
\\ B _ N

PARTE FINAL 15’

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




Observaciones:

JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 25/03/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: ¢ Gompeticien| Hora | 10:30
ALEX GARCIA Microciclo: 34 rF Sesion | 158
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion
1 juego 20 4 0 0 0 4 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ TT:15
Rodar 5’ ° © °
Calentamiento gen 3’
Rondos 10’ A °
. (14 A 5]
Calentar para V. 6 salidas
°c 0 O o )
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad-f por parejas.
2) 2 vallas pequenas+ skip+pared+
Salida 20m+ centro.
1)zig-zag con baldén+2 vallas pequefas+pared+
salida 20m+remate
4 centros por la derecha y
3 centros por la izquierda.
Partido 8x8 : TT:15°
TT: 15
@ @
® ] o ¢
e
® vﬂ ®
@ @
A
@escccesccecancercnnes ../\. ........................ @
PARTE FINAL 10°
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 27/03/06

FCBARCELONA Mesociclo: ¢ Gompeticion| Hora | 19:00

ALEX GARCIA Microciclo: 34 fv Sesion | 159

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon
1 juego 20 4 2 0 5 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO ’ 1
Grupo A) Grupo B)
5’ Rodar suave 5’ Rodar suave
3’ Estirar 3’ Estirar
3’ Calentamiento hacia la F
PARTE PRINCIPAL 60’

B) Recuperacion.

Todos los jugadores que han jugado +45’.
Carrera continua suave tres lados + diagonal al
50%, carrera continua 3 lados + diagonal al 70%.
2 series de 10’

4—
3 5
. N - . . B 50% 70%
Espantapajaros 5Kgs+Coordinacion+skiping+2 vallas+zig-zag+salida 1pm

1 Valla pequefa y 1valla grande
TT: 3 series de 6 salidas
TP: 2

o o*
Suave

JUEGO POSICION Campo normal

3x3+2 comodines. 2 grupos.

Todo el equipo excepto el jugador que esté muy
tocado.

A dos toques.

Ttrabajo. 2 series de 8
Tpausa entre series: 1’30”.
Campo normal

ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO
Solo los jugadores que han participado poco.
Partidos cortos de 3-4’ con el campo normal. 3x3 ... Depende del nimero de jugadores.

PARTE FINAL 10’

ESTIRAR + ABDOMINALES

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 29/03/06
FCBARCELONA Mesociclo: 9 Comp Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 34 fv Sesion | 160
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
1 juego 20 6 1 0 5 5 Campo n2 3
CALENTAMIENTO
5 Rodar suave @) Valla
. ° o °
3’ Estirar 0 1@ \
6’ Calentamiento hacia la Fuerza !
° o
° 0 °
Valla
PARTE PRINCIPAL
L 4 -
A.1) Fuerza-V A | A Trabajo de F-V
‘| I TT:2x4rep 20"
a)5 Abdominales : 1 mp:2’
b)5 Kgs. Coordin. °! I o MP:3’
¢)Zig-zag balén+ pase \ ' Estirar
d)Skipping+salida T T
e)2 Vallas+ control

f)Orientado-tiro.

-
- al S

-
“

A.2) Partidos
Cortos

Cambio al gol max 3’

iy o
TT:30’
o [5)
2)
e )
9—5 (2]
@
® ﬂu ®
®
@
A
@ ereeressisnarntnaens [y @ cerrerresetiiinattaiians Y

PARTE FINAL

Rodar suave 5’
Estirar+Abdominlaes

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| J | 30/03/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 34 tv Sesion | 161

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacion
0 0 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ] 25'
TODO EL EQUIPO
RODAR SUAVE 10’
ESTIRAR &’
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE CONTROL PASE 15
PARTE PRINCIPAL \ 60°
EJERCICIO DE PASE (Todo el equipo) °
]
3 ejercicios de 3 vueltas por cada lado. / e

JUEGO DE POSICION CAMPO NORMAL e @ o o

4x4+3comodines

3 seriesde &
Tiempo de pausa entre series de 2’ X & o

A
Dependiendo del nimero de jugadores puedes realizar dos juegos A ~

de posicion o uno solo mas grande.

A.2) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. a
CAMPO PEQUENO. SERIES DE 3’. Maximo 25-30’. :

: 1)
: (1]
Lanzar balones constantemente. © @ (1)
4 equipos y realizar una clasificacion.

PARTE FINAL 10

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| vV | 31/03/06

@ FCBARCELONA

ALEX GARCIA Microciclo: 34 v Sesion | 162

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 2 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 10
3’ Activacion libre
3’ Estiramientos
Terminar de calentar con un ejercicio de control pase.
PARTE PRINCIPAL 65’
———
EJERCICIO DE PASE FINALIZANDO CON TIRO. V‘k:,._ - g?’ \-m
A) 1-3-2-4 retorno a 1 il
B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retorno a 1
C) 1-4-2-3-4 retorno a 1 o
Rotacién: 1-2-3-4-1
TT: 3 x series de 6'-
TP: 2
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO
PARTE FINAL 65’

4 largos de 70 m con amplitud de zancada
volver recuperando suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 01/04/06
FCBARCELONA Mesociclo: 9 Gompeticion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 34 fv Sesion | 163
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
1 juego 20 0 0 4 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 30’
5 Activacion v
12’ Rondos 4x2 A ’
3’ Estiramientos - a ¢
Terminar de calentar con un . o
juego de persecucion. * @ - e
PARTE PRINCIPAL 60’
Velocidad por trios
TT: 3 vueltas lado derecho
2 vueltas lado izquierdo
mp:3’
Partido 8x8 S TT:15°
TT: 15
@ )
) @ o
T
® Uﬂ ®
) ®
A
[ STTTTTTTTTTTTTITTT T e ../\. ........................ @
PARTE FINAL 10°
ESTRATEGIA
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| L | 03/04/06
@ FCBARCELONA Mesociclo: 9 Competicion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 35 vt Sesion | 164
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
2 2 5 5 Campon® 3
CALENTAMIENTO 15’
Rodar 5’ suave
Estirar &
Terminar de calentar hacia la resistencia
PARTE PRINCIPAL 80

A) Fv. GRUPO 1
TT: 2 series de 8’

TP: 2’
® O

c o

1)5 rep 5kgs coord.+2vallas pequefias+accién fuerza+
salida 3 distancias 5,10,15 m.
2)5 rep 5 kgs+2vallas pequefas+acciojn fuerza+salida 3 distancias

5m 10m
§ [}
i [} [} o

15m

B) Recuperacion.

Todos los jugadores que han jugado +45’.
Carrera continua suave tres lados + diagonal al
50%, carrera quebrada 3 lados + diagonal al 70%.

TT:2 series de 8’

TP:2’ o

Abdominales

3x15rx4abd distintos

la Ultima serie abdominales
lentos.

50%

Observaciones:

5,10,15 m. 04
Cada repeticion variamos la distancia final. Salen por parejas.
Vamos variando las acciones de coordinacion y de fuerza. Suave
JUEGO DE POSICION ° e °
Todo el equipo.
3x3+2c 2 grupos A o
TT:4 series de 6’ o @ A
TP:1°30”
Campo de grande a pequeno. A
o e’ [
PARTIDO 3 EQUIPOS 3x3 apx =
Los que han jugado muy poco o no han jugado.
o 9 ©
TT: partidos de max 3’ R
@ \J/ )
PARTE FINAL 10
ESTIRAR
Lesionados:
Ausencias:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| X | 05/04/06
FCBARCELONA — Mesociclo: 9 Compsticion| Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 35 vs Sesion | 165
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacion

2 1
CALENTAMIENTO

5’ Rodar suave
3’ Estira
4’ Calentamiento hacia la fuerza

PARTE PRINCIPAL

FUERZA -V

3 vueltas por cada lado
TT:19°-115”

Después de remate, sale el
siguiente trio.

Competicion: 3 Equipos

Partidos cortos 6x6x6 apx

Objetivo futbol rapido.

Acciones cortes finalizando con tiro.
Doble area apx.

Acabar con

TT:15°-20’ cambio al gol.

Partidos de maximo 3’

PARTE FINAL

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




m FCBARCELONA

JUVENIL A

ALEX GARCIA

Periodo:  Competicion
Mesociclo: g Competicion

Microciclo: 35 vi

Dia| J

06/04/06

Hora

17:00

Sesion

166

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

0 0 0
CALENTAMIENTO

Campo n® 3
15

TODO EL EQUIPO

CALENTAMIENTO GENERAL DE MOVILIDAD ARTICULAR 5°-7°. (no rodar)
ESTIRAR 3

TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE CONTROL PASE.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO DE PASE (Todo el equipo)

3 ejercicios de 3 vueltas por cada lado.

Todos los jugadores.

1 JUEGO POSICION 3 EQUIPOS.

5x5x5 o0 6x6x6 dependiendo del

n? de jugadores disponibles.

Ir variando las normas:

a) Adostoques

b)  Siviene de un toque, 2
toques y si viene de dos
toques solo pueden dar 1
toque.

C) No se puede repetir pase a
un jugador del mismo color.

TT:3 series de 8’

TPS: 1°30”

A.3) ACABAR CON FUTBOL REDUCIDO. Si algunos jugadores
van muy justos, que no participen.
CAMPO NORMAL. Partidos de 3-4’
Acabar con 15-20° de cambio al gol. libre de toques.
Partidos de 3 equipos de 4 jugadores apx. )
Acabar con 15-20° de cambio al gol. libre de toques. A
Objetivo principal, el tiro a porteria.

PARTE FINAL 10°

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 07/04/06

@ FCBARCELONA

ALEX GARCIA Microciclo: 35 vt Sesion | 167

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 10 0 2 0 0 Campo n? 3
CALENTAMIENTO ’ 10
3’ Activacion libre
3’ Estiramientos
Terminar de calentar con un ejercicio de control pase.
PARTE PRINCIPAL 65’
———
EJERCICIO DE PASE FINALIZANDO CON TIRO. V‘k:,._ - g?’ \-m
A) 1-3-2-4 retorno a 1 il
B) 1-3-2-4-3-4-2-3-4 retorno a 1
C) 1-4-2-3-4 retorno a 1 o
Rotacién: 1-2-3-4-1
TT: 3 x series de 6'-
TP: 2
ENTRENAMIENTO TECNICO/TACTICO
PARTE FINAL 65’

4 largos de 70 m con amplitud de zancada
volver recuperando suave
Estirar

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 08/04/06
FCBARCELONA Mesociclo: g Competicion| Hora | 10:00
ALEX GARCIA Microciclo: 35 v Sesion | 168
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalacién
0 0 7 2 Campo n? 3
CALENTAMIENTO 25
Rodar 5° ° @ °
Calentamiento gen 3’ o A ©
Rondos 12’ A
5’ Juegos de persecucion o
2’ Tocar balén ®
e O D o
PARTE PRINCIPAL 60’
VELOCIDAD o
P y
Por parejas. ', e “\l ‘\ /]
1 1 [
1) Skiping+zigzag+pared+zigzag-+abrir cerrar | ,’/ : ‘\ ,'l
+pared+til'0 Ag T 7
D) doble pared+rechaze. Si no hay rechaze el I'
segundo entrenador tira un balon para que finalize el ]
ugador n? 2 Il
Velocidad de ejecucion muy rapido. : (2]
Trabajo por trios. I \
TT: 2 series de 6 tiros por cada lado.
la segunda serie variar la disposicién de
as picas y de los palos.
TPS: &
0° °Q
PARTIDO 2 CAMPO 5
TT: 15’ ) o
e
¢ >
e ©
-« © \ e { ® »
[« D
e o
@ @
PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




FCBARCELONA

JUVENIL A Periodo:  Competicion

Dia| J | 27/04/06

Mesociclo: 10 Competicion Hora 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 37 Fr Sesion | 174
MATERIAL ENTRENAMIENTO
Instalaciéon
0 8 Campo n® 3
CALENTAMIENTO 14
Rodar 5’
Estirar 3’
Calentar hacia la Resistencia 6’
PARTE PRINCIPAL 80’
Grup A ) ) 1
X6 @ { 5m 4
Carrera “partida”: e © °
Accion Fuerza+salida x4 t___10m i) 16
12 serie o o °
x4 4  15m 0
x2e © by
Carrera “quebrada”: L 2om f
Accion Fuerza+salida+zig-zag+salida o 5‘m A ||\EAP4% Ao
a i ° n y
2" serie X6 © 10m° estirar.
o 7m
De + distanci distanci s ? 1o ;
e + distancia a - distancia. ° 9gm
e © 16
X474 oom ° O?
e o 11
X2 t  o5m ° n?
10’ rondo + Estiramientos 10’
Competicion: 3 Equipos a
Partidos cortos 6x6x6 8’
TT: 40’ ©
. (1]
Equipo que descansa: o o )
Estirar + abdominal
+ inales \U P
@ ®
Partidos de max 4’ ®
Al final 20’ de cambio al gol A
@ececccrtrrnniiiiicccctnnnnns ‘/\. .............................. @
PARTE FINAL 15’

ESTRATEGIA + ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| V | 28/04/06
FC B A R C E LO N A Mesociclo: 10 Competicion Hora 17:00
ALEX GARCIA

Microciclo: 37 Fr Sesion | 175

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalaciéon

4 2 7 8 Campo n?® 3
CALENTAMIENTO ’ 12

5’ Rodar suave
3’ Estirar (@)
4’ Calentamiento hacia la fuerza

10m coord.+1 accién de fuerza por parejas
+ Valla pequefa+zig-zag+salida diagonal. @

PARTE PRINCIPAL 70

FUERZA

>

Trabajo de
TT:12 serie de 4 rep

22 serie de 3 rep.
Circuito de 15-20” apx.
mp:3’
Estirar

Circuito 1

. 5 rep coord 5kgs.
Valla+pica+valla+salida 5m

. Abrir cerrar+saltos+salida zig-zag.

. Recibir balon+control orientado+
tiro dercha o izquierda.

A
T
1
I
1
|
1
|
1

s S §

Circuito 2

. 5 rep coord 5kgs.
Valla+valla+salida

. Presién+salida+zig-zag.

. Recibir balon+control orientado+
tiro dercha o izquierda.

PARTIDOS CORTOS: 4 Equipos

20’ Cambio al gol. Campo pequefio,
TTS: Maximo 3’ (4]

PARTE FINAL 5

ESTIRAR

Lesionados:
Ausencias:
Observaciones:




JUVENIL A Periodo:  Competicion | Dia| S | 29/04/06
FCBARCELONA — Mesociclo: 10 Gompeticioh Hora | 17:00
ALEX GARCIA Microciclo: 37 Fr Sesion | 176

MATERIAL ENTRENAMIENTO

Instalacién
1 juego 20 0 0 0 0 0 Campon® 3
CALENTAMIENTO ’ 10
RODAR 5’
ACTIVACION 3’ (Movilidad articular)
ESTIRAR 3
TERMINAR DE CALENTAR CON EL EJERCICIO DE PASE
PARTE PRINCIPAL ‘ 80’

EJERCICIO DE PASE

3 ejercicios de 4 vueltas por lado.

A ~ D]
JUEGO DE POSICION CAMPO PEQUENO ° ) o °
. A
4x4+3comodines apx. A
2 series de 8’ + 2 series de 6’ P & &
Tiempo de pausa entre series de 1°30” A A
Ritmo defensivo alto.
Con los jugadores que sobran realizar un 3x3+2c ° e o °
Partido 8x8 a i
TT: 2x1%5’
[ @
® g o @
Sha
11 (9)
2 \/ﬂ ]
1) )
[ ORI ../il\. ..................... é
PARTE FINAL 10’
ESTIRAR
ABDOMINALES
Lesionados:
Ausencias:

Observaciones:




