CATEGORIA BENJAMIN

SESION 1

Tocar el muslo

Los nifios se desplazan entre
6 — 9m intentando tocar los
muslos del resto de
companieros, evitando que me
lo toquen a mi.

Otras variables

1. Mientras van botando seguir tocando los
muslos de los compaiieros.

2. Seguiran botando y a la voz de ya iran a
tocarle el muslo a un compaiiero.

3. En este caso, mientras botan deberan
mirar al entrenador y cuando este levante
el brazo irdan a tocarle el muslo al
compariiero mas proximo.

4. Hacemos 2 equipos. Gana el que consiga
10 puntos.

Saltos de
Obstaculos

Se realiza en forma de carrera
entre las parejas. Hay que
saltar por encima de Ia
companera para  después
colocarme para que me salte
a mi. Asi sucesivamente
hasta llegar al medio campo.
Ida y vuelta.

Otras variables

1. Por debajo de las piernas, tumbadas
boca arriba, boca abajo.

2. En dos grupos.

3. A contrarreloj por parejas, trios.. ,
consiguiendo mas idas y vueltas en el
tiempo establecido.

Bote del balon y
movimiento con
él

Una fila en frente de la otra, a
una distancia de 6 metros.
Tres jugadores en cada grupo.
Llevar botando el balén a la
fila de enfrente, llevando otro
balon adaptado en la mano
que no utilizo para botar.
Maximo 2 botes para llegar.9

Otras variables

1. Botar con las dos manos, 1 bote + ciclo
de pasos, a la senal del entrenador, el que
tiene los balones tiene que intentar llegar
botando hasta la linea de medio campo sin
ser pillado por los otros dos miembros del
grupo.

2. Ird botando hasta donde esté colocado
su compafero, mientras tanto le estara
mirando para decirle el color del pafuelo
que saque. El companero tendra un
pafuelo de diferente color en cada mano.

3. Juego de los 5 pases, con el balén y
antes de pasar, siempre hay que hacer ciclo
de pasos.

Pases con dos
balones en un
trio

Los jugadores estan fijos en
un cono, y pases continuos
entre los tres con los dos
balones, siguiendo siempre la
misma direccion de pase.

Otras variables

1. Diferentes tipos de pases; normal, a bote, en
salto, con la mano contraria, rodando...

2. A la senal, las dos que tengan baldn, mientras
botan iran a pillar a la otra que se escapa hasta
el medio campo.

3. Lo mismo que el anterior pero esta vez, en
vez de salir corriendo hacia medio campo,
deberan mirar donde esta el entrenador y correr
hacia él a su seial.

4. A la sefial, los dos que tienen los balones
corren al campo contrario para meter un gol, y
el defensor debe intentar evitarlo.
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Ejercicios de pase
- pase a bote

Unos pasan estatico y otros
en movimiento pasando por
todos los pasadores. Ejercicios
de maximo un minuto de
duraciéon  a una  alta
intensidad.

Otras variables

1. A la sefal, todos los pasadores se
escapan en bote por todo el medio campo y
los otros tienen 30 segundos para pillar a
todos. Todos los que queden libres sin pillar
son las vueltas al medio campo que daran
los defensores.

2. A la sefial, haran un cambio de roles, es
decir, los jugadores que estuvieran
esperando y los pasadores en movimiento,
se colocaran donde los pasadores en
estatico y al revés.

3. La sefial sera emitida de otra manera
gue no sea por voz, por el levantamiento de
la mano del entrenador, por su colocacion
en un sitio anteriormente indicado...

4. Distribuimos 4 pasadores por el campo, y
jugamos un 2x2 sin bote. Los atacantes
deben utilizar a los pasadores para avanzar
y meter gol.

Ejercicios de pase
- pase a normal

Competicion
aplicada a los
contenidos del
entrenamiento

Fin activo del
entrenamiento

Pases continuos normales, las
pasadoras de los lados corren
hasta detrds de su cono y
tienen que volver antes de
volver a pasar el balén a la del
medio.

APLICACION A LA COMPETICION

Partidos entre las personas
participantes. Grupos de 4x4 o
3x3 segin el ndmero de
participantes. El equipo que
gana sigue jugando.
- Partidos a 3 goles.

Al final de la competicion
podemos lanzar una serie de
7m o lanzamientos por
puestos

VUELTA A LA CALMA

El objetivo es que los y las

nifas acaben el
entrenamiento de manera
tranquila, pausada y que
vayan conociendo y
practicando pautas
relacionadas con

estiramientos y relajacion

Otras variables

1. A la sefal, las dos que tengan baldn,
pillan a la que no tenga. Tienen 15
segundos para conseguirlo.

2. Practicaran los diferentes pases: con la
derecha, con la izquierda, con bote...

Normativa de la competicion

- Un pase a bote + un pase normal.

- Maximo con el balén 2 botes.

- Obligatorio hacer ciclo de pasos con

el balén.

- Si el portero toca el balén, no vale
el gol.
Prohibido agarrones, empujones...
Maximo por ataque 5 segundos .

- Ejercicios de baja intensidad.
- Estiramientos.
- Relajacion.
Conocer su
entrenamiento.
Recordar los contenidos trabajados.

sobre el

opinién
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