ACTIVIDADES ENTRENAMIENTOS VILLAPALACIOS FS 2011
- CALENTAMIENTO:

· Carrera continúa.

· Cambios de ritmo y sprint.

· Ejercicios de calentamiento (partido): correr, carreras laterales, talones al culo, rodillas al pecho, rodillas laterales, movimiento de golpeo…

· Carrera con saltos, sentadillas, vueltas…

· Carrera de relevos.

· Circuito zig-zag.

· Cargas con hombro, agarrar para arrastre…
· JUEGOS DE CALENTAMIENTO:

1. Pilla-pilla con balón conducido.

2. Partido de cangrejos.

3. El espejo.

4. Gato- rondo (mareo)

5. Polis y cacos.

6. Liebre y cazador.

7. Cadena por todo el campo (3 o 2).

- ESTIRAMIENTOS:

· Calentar tobillos.

· Estirar gemelos (abiertos, cruzando o con una pierna estirada)

· Estirar cuadriceps.
· Estirar aductores.

· Porteros: brazos.

- EJERCICIOS FUERZA:

· Series de abdominales y lumbares.

· Multisaltos frontales y laterales.

· Empuje con hombro (Cargas).
· Agarrar y arrastre.
· Transportar.

· Empuje con piernas.

- EJERCICIOS VELOCIDAD:

· Sprint al pitido.

· Cambios de ritmo.

· Sprint por zonas.

· Carreras de aceleración.

· Relevos.

· Test de Cooper (Resistencia).

· Carrera continúa.
- EJERCICIOS PRINCIPALES TÉCNICO-TÁCTICOS:

-    Dos filas de pases.

· Controles, tiros, salidas, definiciones, remates…

· Coordinación de tiro con ambos pies (con o sin control).

· Encarar a un cierre (1 vs. 1).

· 2 vs. 1 (Parejas viniendo desde el fondo).

· Círculo de pases con jugador en medio.

· Ataque vs. Defensa (distinto número de jugadores).

· Pases largos.

· Pases cortos y control de balón.

· Despejes.

· Partido de pases (1 toque o 2 toques).

· Jugadas a balón parado: FALTAS, LIBRES INDIRECTOS, CÓRNERS Y BANDAS.

· Presión: mareo a 1-rotatorio.

· Repliegues para evitar la contra.

· Contraataques.

· Pases en parejas, rotando horizontalmente: control y pase interior.

· Pases elevados en parejas con cualquier control.

· Conducción de balón de las distintas formas con un regate o recorte.

· Encararse uno a otro en el campo entero.
· Triángulo de pases (cambiando de pie), con control y cambio de fila.

· Triángulo de pases al primer toque.
· Dualidad: 2 jugadores, pases, finta y finalización del que fintó.

· Oleadas: 3 vs. 2 en ambos campos. Se necesitan 7 jugadores y 2 porteros. Cambio de atacantes y defensores continuos.

· Rotaciones. Cierre, Alas y Pívot. 

· Coberturas y permutas.

· Mareos por equipos.

- JUEGOS:

· Tiro al pato.

· Los bolos.

· Guerra de balones.

· Partido por parejas.

· Partido de pases.

· Declaro la guerra.

· Pañuelo con balón.

· Partido de cangrejos.

· Polis y cacos.

· Rondo (mareo).

- PARTIDO DE FÚTBOL SALA.

- VUELTA A LA CALMA:

· Estiramientos: 

1. Mariposa (aductores).

2. Gemelos (sentado).

3. Cuadriceps (acostado de lado).

4. Todo el cuerpo (acostado boca arriba)

· Juego de vuelta a la calma: BOMBA.

