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BEMTAMIMES OBJETIVOS:
Técnicos: Mejorar la conducciin, regate, tiro,...
Fizicos: Mejarar la coordinacidn v resstencia a traves de ejercicios v juegos.
Tacticos: » Perfeccionar basculaciones y coberturas.

» Familiartrarse con b colocacidin en el campo y sistema de juego.
SESTOM: 2

MATERTAL Indumentario apropioda y zapatillas depertives, Balores v conos,

CALEMTAMIENTO: (15)

15

= Colocamos 6 conos distnbuidos con el sistema de juego que i 84
queremdos realizar, en este caso, un 2-3-1. fl - ..

indica la flecha comendo hacia esa direccion a frofe. |

A medida que se realiza el ejercicio, se trabajan rodillas, G
talones, ctc. a modo de calentamiento.

Este gjercicio es ideal para marcar las posiciones de los jugadores
wa que les ayvuda a visualizar su colocacion v la de sus

compaieros. Ademds, es bastante completo porgue al tener balon
tamhién trabajan los pases v el control onentado.

. -.
= Desde el punto niomero 1 el jugador realiza pase hacia donde | . ""r-

PARTE PRIMCIFAL:

L. Dispare a porteria con ambas piernas [

55"

= Aprovechando el dibujo antenior, colocaremaos en cada linea L T -'._ =
de pase conos para trabajar la coordinacion v el fisico. El | i - -
Jugadar del altimo cano chutara o poeria.

1. Basculaciomnes v coberiiras.
En una mitad de campo, se prepara un partido con 2 porterias. Una

posible variagcion de este ejercicio seria colocar 4 porterias, | en cada

esquina. Ello ayuda a mejorar las basculaciones, las coberturas o los
cambios de jucgo, entre ofros.

S Partidillo cop el sistema de jyego irabajade. Se colocan conos.

VUELTA A LA CALMA:

= Comentario de la sesidn y habler sobre walores en el fidtbel
{compafierisme, amistod, )L
- gjercicios de estiramiente y seltura museular,

i
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del jugador/a de futbol sala, trabajando los componentes fsicos necesarios . con tres o cuatro entrenamientos semanales, es
decir, equipos masculinos de . ejercicio. La intensidad debe de ser continua, sin ascensos ni descensos bruscos.. Mtodo global,
basado en el libro de A. Sanz y A. Guerrero "Futbol Sala: Tareas . En los ejercicios del 3 al 7 se puede utilizar al segundo
portero en los.. 7 Nov 2010 . Esta exhaustiva gua para el entrenamiento del futsal incluye . los ejercicios a las caractersticas de
los nios y creando progresiones.. 11 Abr 2014 . entrenadores de ftbol sala, propuesta de un tcnico allegado. Diversos factores . e
imprimir sesiones de entrenamiento, acompaado de un diseador de tareas semejante a . Almacena la descripcin grfica y textual
de un ejercicio y lo clasifica . los ficheros PDF que se generen para los clubes.. 4 Sep 2014 . TAREAS PARA EL
ENTRENAMIENTO . ENTRENAMIENTO. JUEGO CON . JUGAMOS EN CANCHA DE FUTBOL SALA . ESTE
EJERCICIO SE DESARROLLARA EN MEDIA CANCHA , ES DECIR 20 POR 20 METROS .. PROPUESTA DE
EJERCICIOS DE FTBOL SALA ACTUACIN . Master universitario de preparacin fsica en ftbol, el entrenamiento de ftbol
sala. Madrid.. entrenar?. lo que esta claro, es que la fuerza de un jugador de ftbol sala no es . Pero, aplicndola ya al ftbol sala, la
realizacin de ejercicios de flexibilidad.. Ejercicios de la conduccin del baln en el futsal. 147 . Este trabajo no pretende ser un
modelo a seguir en el entrenamiento, sino dar a conocer una forma.. ENTRENAMIENTO DE BASE EN FTBOL SALA . de
juego bien racionalizadas expresadas en ejercicios prticos de gran inters para el entrenador.. 98 Ejercicios de Entrenamiento de
Ftbol. ADRIN ESPRRAGA JAIME. Creador y Director de La Libreta del Mister. Email: aesparragalalibretadelmister.com..
Ejercicio de Ftbol Sala: Cuatro contra cuatro y dos mini porteras . uno Retomamos nuestra labor de compartir ejercicios de
entrenamiento de ftbol sala.. FUTBOL SALA . El entrenamiento integrado se puede disear de diversas maneras: 1. Plantear en
la sesin de entrenamiento ejercicios dirigidos a un.. Entrenamiento de la condicin fsica en las diferentes edades. 8. Planificacin .
Las cualidades fsicas bsicas - Ponderacin (orden de importancia) en el futbol sala: 1. . Los tipos de ejercicios que en flexibilidad
se utilizan son: Ejercicios.. ejercicios de ftbol sala. Ejercicios y entrenamientos tcnico tctico de ftbol sala. portero de ftbol sala.
Ejercicios y entrenamientos para portero de ftbol sala.. Una tabla de estiramientos y movilidad articular especficos del ftbol
sala, se . a) 3 ejercicios de tcnica individual: Pase, conduccin o tiro, tambin pueden.. 19 Oct 2018 . Ejercicios Entrenamiento
Futbol Sala Pdf. 1/3. Ejercicios Entrenamiento Futbol Sala Pdf. 2/3. 4 Sep 2014 . TAREAS PARA EL.. PREPARACION
GALDAR FTBOL SALA , 2011-2012. Dependiendo del . tpicos que se utilizan antes de los partidos y, por fin, ejercicios de
stretching dinmico al final (5').AL FINAL . Il SEMANA : MARTES (Entrenamiento en la playa).. Entrenamiento de la Accin
Tctica en el ftbol sala Autor: Bruno Travassos . Este proceso promueve los ejercicios de entrenamiento en funcin de los.. PLAN
DE ENTRENAMIENTO DE 8 SEMANAS. FTBOL. SEMANA #1. Calentamiento: Trotrar suave o caminar rpido por 4-5
minutos para aumentar.. Futsal Manual de entrenamiento Prefacio. Estimados amigos . DVD de ejercicios, es una muestra de
este esfuerzo y pasar a utilizarse ahora en todos los cursos . la contraccin de ftbol y sala y que puede traducirse por ftbol de.
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