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LAS VERDADERAS PROTAGONISTAS
iGRACIAS CHICAS POR VUESTRA DEDICACION AL BALONMANO!

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo



SESION 12 LUNES 5.04.2010 22Y 32 MARTES 6.04.2010 42 Y 52 MIERCOLES 7.04.2010
PRUEBAS FiSICAS .
1.Test de 30 m. lineales (desde parado) Parte Inicial (60°)
2. Test de 30 m. no lineales de idem
Bangsbo
3. Test de salto vertical de G0 .
Abalakov Parte Principal (60°)
4. Test de salto horizontal i i
5. Pentasalto 1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL
6. Lanzamiento de balén de BM DEFENSIVA
con 3 pasos en apoyo. En puestos especificos:
MANANA 7. Lanzamiento de balén de BM
con 3 pasos en salto. * Exteriores y avanzados
8. Lanzamiento de bal6n de 800
gr. con 3 pasos en apoyo * Laterales y Centrales
9. Test de Flexibilidad de Wells y
Dillon (cada vez con una s6la 2.- TACTICA GRUPAL DEFENSIVA
pierna extendida) 1(+1)x1
p 10. Circuito de agilidad (INEFs.) (Coberturas y ayudas)
INCORPORACION 11. Circuito de Illinois.
12. Course Navette de Leger y 3.- JUGAR PARTIDO (15°)
Lambert
Parte Inicial (60°)
Estiram., Circuito Propioc.,
Coord., Fuerza.
Ejerc. Fuerza autocarga COMPETICION 1
TTI Porteras y Lanzadoras
o Ataque y Defensa Indiv.:
Parte Principal (60°) -Todo campo
—E -Medio campo

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL
OFENSIVA Y DEFENSIVA

En espacios amplios, reducidos
y/o en puestos especificos:
* Extremos y pivotes
* Laterales y Centrales

2.- JUGAR PARTIDO (15°)

Ataque y Defensa Zonal:
-3:3

62Y 72 JUEVES 8.04.2010

Parte Inicial (60°)
idem

Parte Principal (60°)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL
DEFENSIVA
En puestos especificos:
* Exteriores y avanzados

* Laterales y Centrales
2.- TACTICA GRUPAL DEFENSIVA
2x2 (Deslizamientos, c. de

oponentes y contrabloqueos)

3.- JUGAR PARTIDO (15°)

82 VIERNES 9.04.2010

COMPETICION 2

Ataque 3:3y
Defensa Zonal:
-3:3
-5:1

REGRESO
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM

Fecha: L. 5 de Abril 10 Sesion: 12 Hora:17,30-19,30

Tematica:

Técnico-tactica Individual Ofensiva y Defensiva. De espacios amplios, al puesto especifico.

Objetivo/s:

Observar y mejorar el nivel técnico-tactico individual de las jugadoras y su aportacidn en juego real.

Contenido/s:

Elementos técnico-tacticos individuales y principios tacticos individuales, ofensivos y defensivos.

N2 de participantes: | 17 jugadoras de campo + 3 porteras

| Duracién: 120°

Material/es:

20 balones de BM, 2 juegos de 10 petos y material variado para porteras, propiocepcion, coordinacion,...

Pabelldn: Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

PARTE INICIAL (50” min.)

Calentamiento General
Jugadoras de campo y Porteras

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8°)-Estatico: Estiramientos y movilidad articular.

(20°)- Circuito de propiocepcion/coordinacién/fuerza:
-Trabajaremos 2 series de un circuito de 10 estaciones.
-Se trabaja 15" y 25" de recuperacion, en grupos de 2,
(con ejecucion bien individual, o por parejas).
-Los ejercicios son:
1.-Saltos alternativos a cada lado del banco con amago de
tiro en salto/suspensién
2.-Bote y cambio de direccidn y ritmo en cada cono
3.-Ciclo de pasos en aros, con finta de tiro al tercer paso
4.-Frecuencia de movimientos de piernas adelante, atras
5.-Recorrido en zigzag con balén adaptado cambiandolo
de mano en cada estafeta
6.-Ciclo de pasos con saltos sobre las picas
7.-Tres pasos cortos y rapidos con rodillas arriba +
lanzamiento contra la pared
8.- Lanzar baldn rodando + Voltereta adelante y recepcion
9.-Movimientos ofensivos-defensivos variados con balén
10.-Coordinacion movimientos de piernas sobre una cruz
(5°) Calentamiento Especifico
Jugadoras de campo
Juego de los 10 pases con distintas variantes:
-Solo se puede recibir un pase en cada zona.
-Cada 3 pases hay que pasar a un jugador apoyo.
Porteras:
Ejercicios especificos de porteras.

b, b4 B

(15°)- Técnico tactica individual
Porteras y Jugadoras de campo

Lanzamientos desde los laterales en 9 m. con trayectoria
recta, y con blocajes (la defensoras tiene que situarse
delante del brazo armado de la lanzadora).

Objetivo de las porteras:

Localizar lanzamiento exterior, orientaciéon al balén vy
ejecucion de la parada.

Objetivo de las jugadoras de campo:

Mejorar técnico-tactica individual de blocaje, y de
lanzamiento desde 9 m., tanto en apoyo como en
suspension, variando el n2 de pasos, etc.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo. Sesién 1 Pdgina 1
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PARTE PRINCIPAL (65 min.)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL
OFENSIVA Y DEFENSIVA

* Elementos técnico-tacticos individuales
1x1 variando el grado de oposicion

- _En espacios amplios

1.- Juego de los 10 pases con las siguientes consignas:
- Busqueda de espacios libres y prohibido el bote.

*Progresiones y/o Variantes:
Se permite un bote, y si al jugador con baldn le tocan, se
cambian la posesion del baldn.
Contenidos Ofensivos: busqueda y ocupacion de espacios
libres.
Contenidos Defensivos: defensa de las lineas de pase
(situarse en linea de interceptacion).

- En espacios reducidos

1.- Trabajo defensivo de 1x1 con trayectoria previa de la
atacante como se indica en el grafico. Fases de trabajo:

1.1. Defensa sin brazos.

Contenido principal: orientaciones y
desplazamientos ofensivos y defensivos.

1.2. Defensa con brazos.

Defensor 1 sale a 9-10 m. y defiende 1x1
(contenido principal: control del oponente y ocupacién de
espacios ofensivos).

Defensor 2 se queda en 6-7 m. para realizar blocaje
del lanzamiento exterior (contenido principal: blocaje,
técnica de armado y localizacién de lanzamiento).

1.3. Defensa total con toma de decision defensiva y
trabajo perceptivo ofensivo. Variante igual que Ia
anterior, pero ahora los defensores eligen la profundidad
de sus desplazamientos, y los atacantes acttian en funcion
de lo observado.

- En el puesto especifico

Extremos y pivotes:
1.- 1x1 en zona exterior. Se trabaja con diferentes grados
de oposicion hasta que la jugadora consiga un
lanzamiento:
12 Intento: defensa total.
22 Intento: defensa sin brazos.
32 Intento: defensora toca cono cuando se produce el
pase al pasador.

2.- 1x1 en zona de pivote. Simultaneamente, se trabaja
con diferentes grados de oposicion hasta que la jugadora
consiga un lanzamiento:

12 Intento: defensa total.

22 Intento: defensa con pequeiios desequilibrios hacia su
atacante.

32 Intento: defensora toca cono cuando se produce el
pase al pasador.

Simultdneamente se realiza en la otra &rea

Finta de

i Lanzamiento
desplazamiento

desde 9 m.

-
-

En esta area se trabajan los puestos especificos de extremos y pivotes.
Simultaneamente en la otra area se trabajan otros puestos especificos.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo.

Sesién 1 Pdgina 2
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Laterales y Centrales:
1.- 3x3 (1x1 + 1x1 + 1x1) con responsabilidades
individuales en defensa dentro del puesto especifico y su
espacio.
No hay ayudas en defensa, y la linea defensiva se situa
como marca el grafico.
En ataque, las jugadoras mantienen su puesto, y trabajan
sobre el espacio de su par.

2.- JUGAR PARTIDO

Dos equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, y 3 porteras
que se iran rotando.

- Ataque 3:3

- Defensa 3:3

- Contraataque y Repliegue rapido.

En esta area se trabajan los puestos especificos de central y laterales.
Simultdneamente en la otra area se trabajan otros puestos especificos .
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PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el trabajo
realizado.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

- Estiramientos.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo.
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM Fecha: M. 6 de Abril 10 | Sesion: 22 Hora:11,00-14,00
Temadtica: Pruebas de valoraciéon de la Condicidn Fisica
Objetivo/s: Observar y valorar el nivel de condicion fisica de las jugadoras
Contenido/s: 12 Pruebas (Velocidad de desplazam., potencia de salto, de lanzamiento, agilidad, flexibilidad y resistencia)
N2 de participantes: | 40 jugadoras (6 son porteras) | Duracion: 180°
Material/es: El necesario para todas las pruebas (cronos, cintas métricas, tizas, conos, vallas, 2 balones de 800 g., etc.)
Pabellén: Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones: Contamos con radar, células fotoeléctricas y plataforma fuerza
DESCRIPCION ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA
(20°) Calentamiento General

(3°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular

(12°)-Estatico: Estiramientos y movilidad articular. '

(5°)-Dinamico: ejercicios de técnica de carrera, (skiping, % ﬁ\ S[];\‘ 4}5

impulsiones,...) desplazamientos laterales, cambios de —+ l_

ritmo, etc.

(157) Calentamiento Especifico para las pruebas
Se realizaron ejercicios especificos para evitar posibles
lesiones. Se explicaron todas las pruebas y todas tuvieron
tiempo para probarlas y ensayarlas en su turno de
rotacidn justo antes de su medicién definitiva.

PARTE INICIAL (35" min.)

PRUEBAS FiSICAS

1. Test de 30 metros lineales con salida desde parado.

2. Test de 30 metros de velocidad no lineal de Bangsbo.
(Estos dos test de velocidad se midieron con células
fotoeléctricas. Fueron las primeras pruebas y se realizaron
en ese orden y las 40 jugadoras una tras otra).

A partir de aqui se pasaron el resto de pruebas en 4 grupos
de 10 jugadoras, excepto la Course Navette que se hizo al
final en dos grupos de 20 jugadoras. BB 12 2 -
\
N ’
3. Test de salto vertical de Abalakov. 0——> e

(Se midi6 con plataforma de fuerza y con tiza). |
4. Test de salto horizontal desde parado y a pies juntos. :
5. Pentasalto desde parado. <t —sy7 <“~T—9
6. Lanzamiento de balén de BM con 3 pasos en apoyo. :
7. Lanzamiento de balén de BM con 3 pasos en salto. 1
(Estos dos tipos de lanzamientos se midieron con radar y !
cada jugadora lanzé sus 3 intentos seguidos en cada una de 8;L ¢ ~__
estas pruebas).

8. Lanzamiento de balén de 800 gr. con 3 pasos en apoyo.
9.Test de Flexibilidad de Wells y Dillon o “sentar y
alcanzar” (cada vez con una sola pierna extendida)

10. Circuito de agilidad (INEFs.)

11. Circuito de Illinois.

12. Course Navette de Leger y Lambert

PARTE PRINCIPAL (140" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre las
pruebas realizadas.

- Grito del Equipo. f S[];\‘
- Recogida del material. _ l_

- Estiramientos.

PARTE FINAL (5 min.)

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo. Sesién 2 Pdgina 1
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM

Fecha: M. 6 de Abril 10 [ Sesién: 32 | Hora: 17,00-19,00

Tematica:

Técnico-tdctica Individual y Tactica Grupal Ofensiva (2x1) en puestos especificos.

Objetivo/s:

Observar y mejorar el nivel técnico-tactico individual y tactico grupal ofensivo (2x1) de las jugadoras

Contenido/s:

elemental: Asimetria 2x1

Elementos técnico-tacticos individuales y principios tacticos ofensivos. Medio tactico colectivo ofensivo

N2 de participantes: | 17 jugadoras de campo + 3 porteras

| Duracién: 120°

Material/es:

20 balones de BM, 2 juegos de 10 petos y material variado para porteras, propiocepcion, coordinacion,...

Pabelldn: Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

PARTE INICIAL (55" min.)

Calentamiento General
Jugadoras de campo y Porteras

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8°)-Estdtico: Estiramientos y movilidad articular.

(20°)- Circuito de propiocepcion/coordinacién/fuerza:
-Trabajaremos un circuito de 10 estaciones. 2
repeticiones.
-Se trabaja 15"" y 25" de recuperacion, en grupos de 2,
(con ejecucion bien individual, o por parejas).
-Los ejercicios son:
1.-Saltar a la comba
2.-Pases con 2 balones
3.-Subida a banco con gesto de finta de tiro
4.-Ciclo de pasos en aros con finta de tiro
5.-Frecuencia de movimientos adelante-atras y lateral
6.-Movimientos laterales de piernas en lineas paralelas
7.-Autopase vertical, giro 3609, recepcidn y pisar aro
8.-Pases picados a 2 manos contra el suelo en salto
9.-Desplazamientos defensivos-ofensivos variados
10.-Saltos laterales y mantener posicion de equilibrio
(5°)- Trabajo de Fuerza con autocarga:
-2x15 abdominales
-2x10 lumbares
-2x10 flexiones de brazos en tierra inclinada (“planchas”)
-2x10 triceps en banco
(57) Calentamiento Especifico
Jugadoras de campo
Juego de pases: Cada una con un baldn, pases entre todas
a discrecién, intercambiando los balones, y en
desplazamiento libre por el espacio acotado.
Porteras
Ejercicios especificos de porteras.

b,ob L B

(157)- Técnico tactica individual
Porteras y Jugadoras de campo

Lanzamientos variados desde laterales en 9 m., con
trayectoria larga y superando la oposicidn de un blocaje.
Objetivo de las porteras:

Identificar el lanzamiento paralelo (percepcion).

Objetivo de las jugadoras de campo:

Defensoras: Colocarse con tronco y brazos delante del
brazo ejecutor de las lanzadoras y mejorar técnico-tactica
individual de blocaje.

Lanzadoras: Mejorar técnico-tactica individual de
lanzamiento con trayectoria larga, tanto en apoyo como
en suspension, variando el n2 de pasos, etc.

— A

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo. Sesién 3 Pdgina 1
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PARTE PRINCIPAL (60" min.)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL OFENSIVA

* Elementos técnico-tacticos individuales:
1x1 variando el grado de oposicién

-_En puestos especificos

1.- Trabajo de primeras lineas:
1x1 + 1X1 + 1X1 de las jugadoras de primera linea.
No esta permitida la ayuda defensiva.

2.- Trabajo de extremos:

1x1 con defensa al 100%, si el extremo no consigue
lanzar, defensa sin brazos, si aun asi no consigue lanzar,
defensora toca cono antes de defender.

3.- Trabajo de pivotes:

1x1 con defensa total, la primera accién defensiva con
agarre y empuje, la segunda accion con desequilibro, y si
no hay éxito ofensivo, la defensora toca un cono antes de
defender.

2.- TACTICA GRUPAL OFENSIVA (2X1)

1.- 2x1 en cada cuarto de campo:

Las atacantes intentan llegar a lanzar por medio de pases,
sorteando la actividad defensiva de la defensora. No esta
permitido botar.

*Progresién:
2x1 + 2x1 tal como se indica en el grafico, incorporando a
otra defensora y acotando en profundidad la zona de
intervencién de cada defensora.

2.- 2x1 en puestos especificos:
Extremos y laterales + centrales y pivotes.

Antes de jugar la accidén 2x1 en el puesto, se debe pasar el
balon a la defensora diagonal de la zona colindante vy
permutar la posicion con la compafiera. La accién 2x1,
pues, se produce viniendo desde el espacio colindante.

Se comienza por la zona izquierda, posteriormente, la
zona derecha, y, finalmente, la zona central.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo. Sesién 3 Pdgina 2
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CONT. PARTE PRINCIPAL (60" min.)

3.- 2x1 en puestos especificos: Laterales y pivotes
Situacion de 2x1 entre lateral y pivote. Antes de jugar

dicha situacion se produce un cruce en beneficio del
lateral de la otra zona, que es el que juega el 2x1.

3.- JUGAR PARTIDO

Dos equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, y 3 porteras
que se iran rotando.

- Ataque 3:3

- Defensa 3:3

- Contraataque y Repliegue rapido.
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PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el trabajo
realizado.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

- Estiramientos.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo.
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM

| Fecha: X. 7 de Abril 10 | Sesién: 42 | Hora: 9,30-11,30

Tematica:

Técnico-Tactica Individual y Tactica Grupal Defensiva 1(+1)x1 en puesto especifico.

Objetivo/s:

Observar y mejorar el nivel técnico-tactico individual y tactico grupal defensivo 1(+1)x1 de las jugadoras.

Contenido/s:

Elementos técnico-tacticos y principios tacticos indiv. defens. Medios tacticos defens.: Coberturas y ayudas

N2 de participantes: | 17 jugadoras de campo + 3 porteras

| Duracién: 120°

Material/es:

20 balones de BM, 2 juegos de 10 petos y material variado para porteras, propiocepcion, coordinacion,...

Pabelldn: Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

PARTE INICIAL (55" min.)

Calentamiento General
Jugadoras de campo y Porteras
(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8°)-Estatico: Estiramientos y movilidad articular.
(20°)- Circuito de propiocepcién/coordinacién/fuerza:
- Circuito de 10 estaciones. 2 Series. Se trabaja 15" y 25”
de recuperacion, en grupos de 2, (con ejecucion bien
individual, o por parejas).
-Los ejercicios son:
1.- Isométrico p. de base + zancada + zancada + sprint
2.-Bote con 2 balones simultdneamente adelante+atras
3.-Skiping adelante y atras con manejo de baldn
4.-Mantener la posicion de “plancha” isométrica, y elevar
las extremidades contralaterales.
5.-Realizar movimientos en espejo con balén adaptado
6.-Saltos de “rana” con banco entre piernas y con balén
7.- “Bailar la samba” sobre dos lineas en cruz
8.-Salto 1 pie + salto lateral + salto 1 pie + salto lateral
9.-Realizar dos apoyos alternativos en cada aro + salto
10.-Pases con 2 balones, uno con pie, otro con mano
(5°)- Trabajo de Fuerza con autocarga:
-3x15 abdominales
-3x15 lumbares
-2x10 flexiones de brazos en tierra inclinada (“planchas”)
-2x10 triceps en banco
(57) Calentamiento Especifico
Jugadoras de campo

-Todas las jugadoras con baléon botan, e intentan
desposeer del baldn a alguna de sus compafieras.
-idem, pero sélo tres parejas intentan robar el balén.
-Por parejas, con dos balones, se pasan ambos balones
desplazandose por el espacio.

Porteras
Ejercicios especificos de porteras.

b, b4 B
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(157)- Técnico tactica individual

Porteras y Jugadoras de campo
Lanzamientos al angulo corto desde el extremo y desde 9
m. el lateral, mas pase largo de contraataque al otro
extremo.

Objetivo de las porteras: Trabajar la técnica de parada y
la colocacién ante lanzamientos por zonas extremas vy
desde 9 m. con blocaje, mds pasar contraataque largo.
Objetivo de jugadoras de campo: Lanzar desde el
extremo con poco angulo cerca del cuerpo de la portera.
Lanzar desde el lateral con trayectoria curva desde 9 m.
variando el lanzamiento y orientandose a porteria en el
salto.

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo. Sesién 4 Pdgina 1
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PARTE PRINCIPAL (60" min.)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL DEFENSIVA

* Elementos técnico-tacticos individuales y principios
tacticos individuales defensivos

-_En puestos especificos
1.- Trabajo de exteriores
1x2: Exterior x lateral-extremo.
Acciones del exterior en defensa: control de oponente,
disuasion del pase al extremo o interceptacién de dicho
pase. No esta permitido el bote.

*Progresiones y/o Variantes:

1.1.- Trabajo de avanzados

En la misma situacion de juego que la anterior, el
avanzado se encargard de defender las trayectorias al
centro de los laterales mediante el control del oponente,
asi como las lineas de pase lateral-lateral.

2.- TACTICA GRUPAL DEFENSIVA

3.- Trabajo de laterales y central
1(+1)x1. Lateral realiza pase al otro lateral que inicia con
pase al pivote-pasador. Se produce pase y va.

*Progresiones y/o Variantes:
Misma situacidon que la anterior, pero se introduce un
defensor que actuta sélo entre 6-9 m. El otro defensor no
puede entrar en esa zona. El pivote-pasador actia en
todo el espacio libremente. Los contenidos de trabajo por
defensores son:

- Defensor 1: defiende trayectoria sin baldn y linea de
pase (colocarse en linea de interceptacion).
- Defensor 2: cobertura y ayuda.

*Progresiones y/o Variantes:
Misma situacién que la anterior pero el pivote-pasador
decide a qué lado pasar.

3.- JUGAR PARTIDO

Dos equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, y 3 porteras
que se iran rotando.

- Ataque 3:3

- Defensa 3:3

- Contraataque y Repliegue rapido.

Variante metodologica

v
@

®

e

v
®

PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el trabajo
realizado.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

-  Estiramientos.

T & a7 4

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo.

Sesién 4 Pdgina 2




ap

CS% €.5.D. Programa Nacional de Tecnificacion Deportiva 2010. Real Federacion Espafiola de Balonmano

SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de Técnicos de la RFEBM Fecha: X. 7 de Abril 10 Sesion: 52 Hora:17,00-19,00
Temadtica: Competicion 1
Objetivo/s: Observar y valorar el nivel técnico-tactico individual y tactico colectivo de las jugadoras y su aportacién en

competicién.

Contenido/s:

Partido de 5 tiempos, con tiempos variados de 10", 15y 20" y distintos sistemas ofensivos y defensivos

N2 de participantes:

17 jugadoras de campo + 3 porteras | Duracion: 120’

Material/es:

20 balones y 2 juegos de diferente color de 8 petos

Pabellén:

Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento General

Jugadoras de campo y Porteras

ritmo, etc.

- Progresion:

- Progresion:

PARTE INICIAL (35 min.)

direccion.

- Progresion:

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8)-Estdtico: Estiramientos y movilidad articular.
(2°)-Dinamico: ejercicios de técnica de carrera, (skiping,
impulsiones,...) desplazamientos laterales, cambios de

Calentamiento Especifico de Partido
(4°)-Ejercicios de pases por parejas frente a frente de
forma variada y moviendo piernas.
fdem, con trayectorias, distancias, orientaciones y
acciones variadas.

* Calentamiento especifico de porteras y lanzadoras:
(4°)-Ejercicios de pases en dos filas lateral — lateral, de

forma variada, y pasando y recibiendo en carrera, con
cambios de direccion y de ritmo, etc.

idem, con dos defensoras y con ataque y control
defensivo, mas continuidad de pase. Después de pasar
se pasa a defender.

(4°)-Lanzamientos alternativos desde los laterales
previo pase, recuperacion del puesto y cambio de

Cambiando de fila.
Los lanzamientos seran al principio suaves y a las manos
de las porteras.

Incluir oposicién defensiva de menos a mas intensidad.

(4°)-Pases de contraataques saliendo de 2 en 2.
Primero sin oposicién y luego con oposicidn.

(4°)- Lanzamientos desde los puestos especificos.
Primero sin oposicién y luego con oposicidn.

(4°)- Juego ataque defensa 6x6, con media oposicion.

b, L B
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PARTE PRINCIPAL (80" min.)

Competicién 1

* Entre 2 equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, + 3
Porteras

- Se distribuye a las 20 participantes en 2 equipos de 8 y
9, + 3 porteras que iran rotando entre los 2 equipos.

- Se juegan 5 tiempos, de 10 minutos el 19, 22 y 49, de
15 minutos el 32, y de 20 minutos el 52, con 3 minutos
de descanso entre 12-22 y 22-32 5 minutos de descanso
al acabar el tercer tiempo (12 parte), y otros 3 minutos
entre el 42 y el 592.

- En cada tiempo se utilizarda un sistema defensivo
diferente:

-En el 12 Defensa individual todo campo
-En el 22 Defensa individual medio campo
-En el 32 Defensa 3:3 zonal

-En el 42 Defensa individual como se quiera
-En el 52 Defensa zonal 3:3

- El ataque zonal se jugara en 3.3, con circulaciones de
extremos y desdoblamientos de 12 linea libremente.

b ©

PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el
trabajo realizado en la competicidn.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

- Estiramientos.
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM Fecha: J. 8 de Abril 10 | Sesién: 62 | Hora: 9,30-11,30
Temadtica: Técnico-tactica Individual Ofensiva y Tactica Grupal Ofensiva 2x2: Conceptos Par e Impar.
Objetivo/s: Observar y mejorar el nivel técnico-tactico individual y tactico grupal ofensivo (2x2) de las jugadoras.

Contenido/s:

Elementos técnico-tacticos indiv. y Medios tact. colect. ofens. basicos: Penetraciones, cruces y bloqueos.

N2 de participantes:

17 jugadoras de campo + 3 porteras

| Duracién: 120°

Material/es:

20 balones de BM, 2 juegos de 10 petos y material variado para porteras, propiocepcion, coordinacion,...

Pabellon:

Colegio Aristos (Getafe)

| Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

PARTE INICIAL (55" min.)

Calentamiento General
Jugadoras de campo y Porteras

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8°)-Estatico: Estiramientos y movilidad articular.

(20°)- Circuito de propiocepcion/coordinacién/fuerza:
- Circuito de 10 estaciones. 2 Series. Se trabaja 15" y 25”
de recuperacion, en grupos de 2, (con ejecucion bien
individual, o por parejas).
-Los ejercicios son:
1.-Intento de 1x1 y control, o amago de tiro y blocaje
2.-Accion de ataque variada + pases con dos balones
3.-Skiping rapido + pase con la compafiera
4.-Trabajo defensivo en “espejo”
5.-Persecucion en bote, cada una con un balén
6.-Salto y caida a pata coja+ 1x1 con salida al lado
contrario a donde sefiale la companiera
7.-“Espantapajaros” con balén adaptado
8.-Pases muy rdpidos con 2 apoyos en salto
9.-Pases laterales y cambio de lateral cada 3 pases
10.-Amago de pase + c. direccion + pase
(5°)- Trabajo de Fuerza con autocarga:
-3x20 abdominales
-3x20 lumbares
-2x15 flexiones de brazos en tierra inclinada (“planchas”)
-2x15 triceps banco
(5°) Calentamiento Especifico

Jugadoras de campo
Juego de pases donde el objetivo es sumar 10 puntos
justos. Cada esquina de medio campo es una zona de
marca, y puntta 1,2, 3 o 4. Sin bote.

Porteras

Ejercicios especificos de porteras.

b, b4 B

(157)- Técnico tactica individual
Porteras y Jugadoras de campo

Lanzamientos al angulo largo desde el extremo y al
angulo corto desde 6 m. del lateral, alternativamente
lado izquierdo y lado derecho.

Objetivo de las porteras: Trabajar la técnica de parada, el
desplazamiento y la colocacidn ante lanzamientos de 6 m.
por zonas extremas. Parada cerca.
Objetivo de jugadoras de campo: Lanzar desde el
extremo al angulo largo, y desde el lateral en penetracion
al palo corto, y orientarse a porteria en el salto.

* Progresion:
Con media oposicién defensiva (molestar, empujar).

Patricia Sosa, J. Luis Lépez, Pep Mesas, Rubén Galindo, Maria Fonaud, Dolores Martin, Jorge Ruiz-Hidalgo.
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PARTE PRINCIPAL (60" min.)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL OFENSIVA

* Elementos técnico-tacticos individuales
- _En puestos especificos

1.- Trabajo de primeras lineas.

Lanzamientos en apoyo, de cadera o rectificado, o0 amago
de lanzamiento y 1x1.

Variante: Lanzamiento con 1 o 2 pasos si se ataca directo
contra el defensor, o bien cambio de direcciéon y
lanzamiento con 3 pasos.

2.- Trabajo de extremos.

Lanzamientos mientras los defensores cierran angulo.
Variante: El extremo puede frenarse y cambio de
direccion.

3.- Trabajo de pivotes

Pase + desmarque + lanzamiento.
Variante: Bloqueo + desmarque + lanzamiento.

2.- TACTICA GRUPAL OFENSIVA 2x2

1.- 2x2 Par-Impar.

3x3 en la primera linea ofensiva con 3 defensores.
Jugadores atacantes y defensores en los extremos.

El ejercicio empieza con pase de un lateral a un extremo y
permuta de posiciones en la primera linea ofensiva. A
partir de aqui, juego 2x2: par (cruce), o impar
(continuidad con penetraciones sucesivas). El jugador
respuesta decide en funcién de la respuesta defensiva. Si
su trayectoria es hacia fuera, se finaliza en 2x1 por los
extremos. Si su trayectoria respuesta es hacia el centro,
esta permitido finalizar por la zona central.

2.- 2x2. Bloqueos.

Jugadores colocados segun el grafico. Los pivotes se
mueven continuamente y bloquean en espacio-tiempo
oportuno. Si bloquean por el centro, resolver la situacion
en 2x2, o continuar el pase si no tienen éxito. Si bloquean
por el exterior, resolver 2x1 en zona de extremos.

3.- JUGAR PARTIDO

Dos equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, y 3 porteras
que se iran rotando.

- Ataque 3:3

- Defensa 3:3

- Contraataque y Repliegue rapido.

PARTE FINAL (5 min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el trabajo
realizado.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

- Estiramientos.

I
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de técnicos de la RFEBM Fecha: J. 8 de Abril 10 [ Sesién: 72 | Hora:17,00-19,00
Temadtica: Técnico-tactica Individual Defensiva, y Tactica Grupal Defensiva (2x2) en puestos especificos
Objetivo/s: Observar y mejorar el nivel técnico-tactico individual y tactico grupal defensivo (2x2) de las jugadoras

Contenido/s:

Elementos técnico-tacticos individuales y principios tdacticos defensivos. Medios tacticos colectivos
defensivos reactivos: Cambios de oponente y contrabloqueos

N2 de participantes: | 17 jugadoras de campo + 3 porteras | Duracion: 120’
Material/es: 20 balones de BM, 2 juegos de 10 petos y material variado para porteras, propiocepcion, coordinacion,...
Pabelldn: Colegio Aristos (Getafe) | Observaciones:

DESCRIPCION ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA

-3x20 lumbares

PARTE INICIAL (55" min.)

Jugadoras de campo y Porteras

Calentamiento General

-2x15 flexiones de brazos en tierra inclinada (“planchas”)
-2(10°+107") Isométricos abdominales
(57) Calentamiento Especifico

Pases por parejas en desplazamiento libre por toda la
cancha, variando ritmos, trayectorias, tipos de pase,
interceptaciones, control defensivo, etc., e intentando no
chocar con el resto de participantes.

Ejercicios especificos de porteras.

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular '
(8°)-Estdtico: Estiramientos y movilidad articular. % S‘i‘
—F

(20°)- Circuito de propiocepcion/coordinacién/fuerza:

- Circuito de 5 estaciones. 2 Series. Se trabaja 15" y 25”
de recuperacion, en grupos de 4, (con ejecucion bien
individual, o por parejas).

-Los ejercicios son:

1.- Ataque y defensa con control + pase a la compafiera
2.- “Pulso gitano” a la pata coja

3.- Frecuencia de piernas en aros adelante-atras-lateral
4.- Coord. 6éculomanual con 2 balones arriba y al frente

5.- Salto + finta lanzamiento + desplazamiento lateral...
(5°)- Trabajo de Fuerza con autocarga:

-3x20 abdominales

Jugadoras de campo

Porteras

(157)- Técnico tactica individual
Porteras y Jugadoras de campo

contrario.

Lanzamientos desde el extremo y zona central en 9 m,, ®
mas pase de contraataque al extremo contrario. \

Objetivo de la portera: Trabajar la técnica de parada ante
lanzamientos desde los extremos insistiendo en la
orientacion a baldn, y ante lanzamientos de 9 m. desde la
zona central con trabajo de los paralelos, sin oposicidn,
mas pase largo de contraataque al extremo del lado

Objetivo de las jugadoras de campo: Practicar y mejorar
lanzamientos desde los extremos con diferentes armados
de brazo y localizaciones, y lanzamientos desde la zona
central en 9 m. variando el n2 de pasos previos, el tipo de
armado, en apoyo, salto o suspension.

Posteriormente se realiza por el otro lado

@
®
pO)
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PARTE PRINCIPAL (60" min.)

1.- TECNICO-TACTICA INDIVIDUAL DEFENSIVA

* Elementos técnico-tacticos individuales defensivos

-_En espacios amplios

1.-Juego de 2x2 en cuadrado

Se divide al grupo en 2 equipos. Cada equipo se divide en
dos, ocupando los 4 lados de un cuadrado segun dibujo.
Se trata de conseguir pasar el balén, en proximidad, a las
compaiieras de enfrente sin perder el balén. En caso de
pérdida, se produce cambio de roles, y se defiende en
direccion contraria. Prohibido botar.

*Progresiones y/o Variantes:
-Sélo se puede pasar a la compafieras de enfrente en
proximidad con pase picado.
-Limitar el trabajo a un n2 de pases maximo
-Limitar el trabajo a un tiempo maximo (breve)
-idem, pero 3x3 si el n? de participantes lo permite.

- En espacios reducidos

1.- Trabajo defensivo de 1x1 con trayectoria previa de
los atacantes como indica el dibujo
Repaso de contenidos del trabajo defensivo individual:
orientacion, desplazamientos, control del oponente e
interceptacion. Trabajo por puestos.

2.- TACTICA GRUPAL DEFENSIVA 2x2

2.- Trabajo de 2x2 en diferentes lineas

La situacion se llevara a cabo con una trayectoria previa
de las jugadoras:

-En las zonas exteriores, se inicia con permuta de los
puestos lateral-extremo, con pase previo al central.
Después trabajo del 2x2. Contenido prioritario:
coberturas, deslizamientos y ayudas.

-En la zona central, se inicia con balon en el extremo, el
cual pasa al lateral y a continuacion circula hasta la linea
de 7 m. actuando como pivote. Continuidad de baldn
hasta el centro y trabajo de 2x2 con defensoras en
distinta linea. Contenido prioritario: contrabloqueos ante
bloqueos.

*Progresiones y/o Variantes:
-En la zona exterior, inicia el extremo con baldn con pase
a su lateral y a continuacidn circula en su zona para jugar
un 2x2 como pivote en distinta linea.
Contenido prioritario: contrabloqueos ante bloqueos.
-En la zona central, trayectoria del lateral hacia el centro,
y trabajo de 2x2 en zona central con la defensa en la
misma linea.
Contenido prioritario: cambios de oponentes ante cruces.

Durante todo el ejercicio, las defensoras avanzadas
defienden tanto en la zona lateral como en la zona central
consecutivamente.

\ 7
Comienza el 2X2 con la permuta A-F, después se juega el 2x2 en el centro
con el desdoblamiento del D, y por ultimo se trabaja el 2x2 del lado derecho.
A continuacion se vuelve a disputar el 2x2 con desdoblamiento de F

1
N
1
1
1
1
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\ 7
Comienza el 2x2 con el desdoblamiento de F a pivote. Después se juega el 2x2
en el centro con trayectoria al centro de A, y por Ultimo, se trabaja el 2x2 del
lado derecho. A continuacién se vuelve e disputar el 2x2 con trayectoria al
centro de C.
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3.- JUGAR PARTIDO

Dos equipos de 8 y 9 jugadoras de campo, y 3 porteras

que se iran rotando.
- Ataque 3:3
- Defensa 3:3

- Contraataque y Repliegue rapido.

————— e ———

-

PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el trabajo

realizado.
- Grito del Equipo.
- Recogida del material.

- Estiramientos.
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SESION PRACTICA CONCENTRACION NAL. INFANTIL FEM. GETAFE 2010

Entrenadores: Equipo de Técnicos de la RFEBM Fecha: V.9 de Abril 10 | Sesion: 82 Hora: 9,30-11,50
Temadtica: Competicion 2
Objetivo/s: Observar y valorar el nivel técnico-tactico individual de las jugadoras y su aportacidn en competicidn.

Contenido/s:

Partido de 4 tiempos de 20°, con 3:3 y 5:1 como sistemas de juego defensivos

N2 de participantes:

30 jugadoras de campo + 6 porteras repartidas en dos equipos de 15 + 3 porteras

Duracion: 140’

Material/es:

18 balones y 2 juegos de diferente color de 8 petos

Pabellon:

Colegio Aristos (Getafe)

| Observaciones: 3 jugadoras lesionadas y una se marché a competir

DESCRIPCION ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

PARTE INICIAL (35 min.)

Calentamiento General
Jugadoras de campo y Porteras

(2°)-Dindmico: Trote suave y movilidad articular
(8)-Estatico: Estiramientos y movilidad articular.
(2°)-Dindmico: ejercicios de técnica de carrera,
(skiping, impulsiones,...) desplazamientos laterales,
cambios de ritmo, etc.

Calentamiento Especifico de Partido

(4°)-Ejercicios de pases por parejas frente a frente de
forma variada y moviendo piernas.

- Progresion:
fdem, con trayectorias, distancias, orientaciones y
acciones variadas.

* Calentamiento especifico de porteras.

(4°)-Ejercicios de pases en dos filas lateral — lateral,
de forma variada, y pasando y recibiendo en carrera,
con cambios de direccidn y de ritmo, etc.

- Progresion:

idem, con dos defensoras y con ataque y control
defensivo, mas continuidad de pase. Después de
pasar se pasa a defender.

(4°)-Lanzamientos alternativos desde los laterales
previo pase, recuperacion del puesto y cambio de
direccion.

Cambiando de fila.

- Progresion:

Los lanzamientos seran al principio suaves y a las
manos de las porteras.

Incluir oposicion defensiva
intensidad.

de menos a mas

(4°)-Pases de contraataques saliendo de 2 en 2.
Primero sin oposicién y luego con oposicidn.

(4°)- Lanzamientos desde los puestos especificos.
Primero sin oposicién y luego con oposicidn.

(4°)- Juego ataque defensa 6x6, con media oposicion.
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PARTE PRINCIPAL (100" min.)

Competicion 2

* Entre 2 equipos de 15 jugadoras de campoy 3
Porteras

- Se distribuye a las 36 participantes disponibles en 2
equipos de 15 jugadoras de campo y 3 porteras.

- Se juegan 4 tiempos de 20 minutos con 3 minutos de
descanso entre 12-22 y 5 minutos entre 32y 49,

- En cada tiempo se utilizard el sistema defensivo
acordado, excepto en el 42 tiempo que sera a criterio
de los técnicos:

-En el 19: Defensa zonal 3:3

-En el 29: Defensa zonal 5:1

-En el 39: Defensa zonal 3:3, y a los 5" Defensa zonal
5:1

-En el 49: Eleccidn libre a criterio de los técnicos,
exceptuando la Defensa zonal 6:0.

- El ataque zonal se jugara en 3.3, intentando iniciar
con acciones de 2x2 y continuidad, y con circulaciones
de extremos y desdoblamientos de 12 linea
libremente.

PARTE FINAL (5" min.)

Vuelta a la calma

- Charla, comentarios y observaciones sobre el
trabajo realizado en la competicidn.

- Grito del Equipo.

- Recogida del material.

- Estiramientos.
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