LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 
	HORA: 
	Nº ENTRENAMIENTO:  

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



Entrenador : Jose Luis Oltra
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LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 18-7-05 (lunes mañana)
	HORA: 8´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 1

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- PRESENTACION (10´): 

· Charlas del Mister (plan de entrenamiento y del día) y del Dr. Nebot presentando a sus colaboradores y la forma de trabajar.

2.- REVISIONES MEDICAS (30´):

· Analíticas, antropometrías, revisión bucal, ...

(DESAYUNO)

3.- PRUEBAS FÍSICAS (30´): 

· Test de lactato en prueba de campo:
· 3 series x 1200 m. cada una con 3´ de pausa (recuperación más extracción de sangre para el lactato).

· 5 grupos de  5 jugadores.

· 4 vueltas al campo: 1´40´´ la vuelta la 1ª serie, 1´ la 2ª y 1´20´´ la 3ª serie.

4.- COMPLEMENTARIOS (5´):
· Estiramientos (5´):

(A LAS 20´30 H. SALIDA DESDE EL ESTADIO CIUDAD DE VALENCIA A LA CONCENTRACIÓN EN EL HOTEL IGNACIO DE CHIVA).
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 19-7-05 (martes mañana)
	HORA: 8´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 2

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (10´):
· Explicación manera de entrenar, disciplina, filosofía de trabajo, ... (10´):

2.- CALENTAMIENTO (15´):

· Estiramientos  y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera (3´): 1 vuelta al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7): trote libre y ejercicios de coordinación y movilidad articular dirigidos por el preparador físico.
· Ejercicios de activación (5): ponerse por parejas, tríos, ... o “pillar”.

3.- FUERZA GENERAL (INTERMITENT WORK) (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza general) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por tríos, uno trabaja (ejercicios de piernas, brazos o abdominales, con balón medicinal), otro ayuda al que trabaja (lanza balones, sujeta o estira) y el tercero recupera (hace el ancho del campo a trote lento).

· 19 ejercicios.

  *   Estiramientos (5´).

4.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento (capacidad aeróbica).

· Individual, libre por toda la ciudad deportiva.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 19-7-05 (martes tarde)
	HORA: 18´45 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 3

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Estiramientos (5´): 
· Carrera continua (3´):
· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en cuadrado de 15 x 15 m. trote libre y ejercicios de movilidad articular y coordinativos.
· Juego de calentamiento (10´): “tercer hombre con la mano”: pases con la mano y devolución de uno de los apoyos externos con la cabeza, gol.
· Aceleraciones (5´): por parejas 5 aceleraciones de 10 m.
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “TERCER HOMBRE” (20´):

· 40 X 30 m.: ancho de área grande y entre área grande y ½ campo.

· 7 x 7 + 8 apoyos externos.

· Acción normal del juego, posesión, consiguiendo gol cada vez que un jugador de los equipos de dentro pasa o juega con un apoyo externo y éste le devuelve a otro del mismo equipo pero distinto del que le pasó. Si se la devuelve al mismo se sigue con la posesión pero no puntúa.

· Se juega a 3 toques dentro y 1 fuera.

· 2 series completas: 1 serie = 3 “partidos” x 3´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.
3.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 20-7-05 (miércoles mañana)
	HORA: 18´45 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 4

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (7´):
· Carrera continua (3´): 1 vuelta al campo al trote.
· Ejercicios en carrera de calentamiento (10´): por “oleadas” (de línea de banda a borde de área grande), ejercicios de movilidad articular en carrera, con la vuelta al trote. Se acaba con unas salidas.

2.-  CIRCUITO DE FUERZA GENERAL (INTERMITENT WORK) (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza general) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por tríos, 8 postas, trabajan los tres a la vez durante 20´´-30´´ y cambian de posta al trote, esperando señal de inicio del preparador físico. Al acabar cada serie, la pausa de recuperación es realizando abdominales.
· Ritmo de ejecución medio-alto.
· 3 series:

· 1ª serie: 1 vuelta completa al circuito, con 30´´ de trabajo en cada posta.

· 2ª serie: 2 vueltas completas al circuito, con 20´´ de trabajo en cada posta.

· 3ª serie: 1 vuelta completa al circuito, con 30´´ de trabajo en cada posta.

   * Tocar balón (5´): desplazamientos libres por parejas.
3.- JUEGO DE POSESIÓN: “BICOLOR” (30´):

· Entre área grande y área grande.

· 10 x 10.

· 2 equipos  intentando mantener la posesión o robar.

· 3 series x 10´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: a 3 toques, no se puede detener el balón ni parar de correr ningún jugador. 10 pases seguidos gol.

· 2ª  serie: igual que la 1ª serie pero sólo cuentan o suman los pases que se dan al primer contacto (entre los mismos 2 jugadores sólo cuenta un pase).

· 3ª serie: igual, pero balón a tercer hombre de primer contacto, gol.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 21-7-05 (jueves tarde)
	HORA: 18´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 5

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (5´):

· Estiramientos (5´): 
2.- PRUEBAS FÍSICAS: “COURSE NAVETTE” (30´):

· Tres grupos de 7 jugadores cada uno (10´ de prueba cada uno).

· No se realiza la prueba libre, sino controlada hasta el período 10 (10´).

· Se realiza para controlar el umbral anaeróbico y se toman muestras de lactato al minuto de finalizar la prueba.

· Los grupos que no realizan la prueba miran y esperan y cuando han finalizado la prueba juegan rondo (6 x 2 a 1 toque en 10 x 10 m. hasta que acaben los demás). 
3.- TRABAJO TACTICO PARA LA DEFENSA EN ZONA Y EN LINEA: “ATAQUES POSICIONALES” (15´):

· Ataques desde medio campo (por oleadas) de 6 x 4.

· Trabajo para la defensa en zona y en línea: un central marca la línea, orientarse, “achicar espacios en cada pase atrás del rival y/o despeje, línea marcada por centrales (laterales nunca la rompen por detrás), coberturas constantes, portero adelantado, ...

· Se montan dos defensas y dos ataques y se va alternando el trabajo.

4.- PARTIDO 11 x 11 (25´):

· En algo más de ¾ de campo (de línea de fondo a borde de área contraria).

· 2 x 10´ con 3´ de recuperación.

· 11 x 11 libre de toques, haciendo hincapié en aspectos tácticos defensivos y de organización, así como las acciones a balón parado defensivas (saque de banda, faltas frontales y laterales, córners, ...).
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 22-7-05 (viernes mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 6

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):
· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): en rectángulo de 20 x 30 m., ejercicios de técnica y carreras combinado con pausas para estirar. Pases por parejas, control y pase, devoluciones con el interior y desplazamientos laterales o adelante y atrás, skipping, talones, devoluciones de cabeza, conducciones, paredes, relevos, ...
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “PASES POR PUERTAS” (30´):

· En medio campo a lo ancho. 

· 10 x 10.

· Se colocan 4 puertas o porterías de 5 m. de ancho en las esquinas pero dentro del campo.

· Se juega a 3 toques (menos la devolución entre las porterías que es al primer toque). 

· Juegan un equipo contra el otro con el objetivo de pasar el balón por cualquiera de las porterías y devolverlo a través de la misma al primer toque, al mismo jugador o a otro compañero del mismo equipo. Si se consigue se obtiene un punto o gol.

· No se puede repetir gol en la misma portería dos veces seguidas.

· 3 series x 5´ cada uno con 1´30´´ de recuperación.


3.- PARTIDO TACTICO “DOBLE POR DENTRO” (30´):

· En algo más de ¾ de campo (de línea de fondo a borde de área contraria).

· 2 x 15´ con 3´ de recuperación.

· 11 x 11 libre de toques.

· Acción normal del juego, partido, consiguiendo gol si tumbas un cono de primer contacto o gol doble si marcas en la portería normal.
· Mismos equipos de arriba.


4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 22-7-05 (viernes tarde)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 7

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Abdominales (10´):

2.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el raft).

3.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (8´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

4.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft”).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 23-7-05 (sábado mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 8

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en cuadrado de 20 x 20 m., trote libre y ejercicios de movilidad, coordinación y distintos tipos de carrera.

· Activación: “pillar” sin poder correr (paga 1 y andando). 

2.-  CIRCUITO DE FUERZA GENERAL (INTERMITENT WORK) (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza general) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por parejas, 8 postas (1-2 parejas por posta), trabaja uno de los dos durante 20´´, 20´´ de apoyo  y cambian de posta al trote los dos y al llegar empiezan de nuevo. 

· Ritmo de ejecución medio-alto.

· 3 series           1 serie = 1 vuelta completa al circuito. (Pausa entre series: 2´).
3.- COMBINACIONES TÉCNICAS (10´):

· La “Y”: 3 grupos de 7 jugadores:
· A pasa a B, que le devuelve a A, A pasa a C, C a D y D conduce rápido a inicio.
· Con dos balones a la vez.

· 2´30´´ en cada sentido.

· Variante: Igual pero B no devuelve a A, gira (cada vez en un sentido y le pasa a C o a D que conducen a inicio.
· Cambio de posiciones: A a B, B a C, C a D y D a A. 
4.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 5 veces cada uno de su pierna natural (total 15 carreras cada trío).

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 1 :
· Jugador 1: inicia con pase elevado a jugador 3, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate al segundo palo. 

· Jugador 2: sale en carrera cuando jugador 1 realiza el pase, “cruza” con jugador 1 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 3: pasa al entrenador (a ser posible de 1ª) o control y pared con el entrenador, sale en carrera, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· PREMISAS: 

· Pase a banda tenso y elevado (no puede botar)
· Centros desde fuera del área y por el aire.
· Remate de primer contacto (puede botar pero de 1ª).
· El gol suma en 2ª jugada (tras rechace de portero o palo y sin estar en fuera de juego).
3.- PARTIDO TÁCTICO: “6 PORTERÍAS” (10´):

· En ½ campo a lo ancho. 10 x10 libre de toques.
· Acción normal del juego, partido, pero cada equipo ataca 3 porterías pequeñas y defiende otras 3.

· Gol sólo válido los 10-12 últimos metros.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 23-7-05 (sábado tarde)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 9

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Abdominales (10´):

2.- CARRERA CONTINUA (12´):

· Ritmo medio (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

3.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (5´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

4.- CARRERA CONTINUA (12´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

5.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (5´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

6.- CARRERA CONTINUA (12´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

7.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 23-7-05 (domingo mañana)
	HORA: 9´30 h/10
	Nº ENTRENAMIENTO: 10

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA TÁCTICA (25´):
· En el salón del hotel explicación de la filosofía de juego y concepto que quiero del equipo.

 2.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados” en el campo para trabajar de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

3.- RONDO (15´):

· Rondo Clásico (15´):

· 6 x 2 a un toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta tres veces.

4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (20´):

· ESTRATEGIA OFENSIVA:

· Saque inicial: balón largo en diagonal y rechace. 

· Saques de banda: balón en la mano de la banda = “cruce”. 

· Córners: 

a) En corto: Mano a calcetín, devolución al que saca.

b) En largo: Mano a pecho, balón para remate directo entre el primer palo y el punto de penalti donde los demás lo buscan en carrera y de forma escalonada.
· Faltas frontales: tocar y tirar, con amago, con prolongación y la “picada”.

5.- C0MPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos (10´).
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 25-7-05 (lunes mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 11

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· En el salón del hotel análisis del partido con Estrella Roja.

2.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Abdominales y ejercicios de soas e isquiotibiales(10´):

3.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

4.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (4´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

5.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

6.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (4´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

7.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

8.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (4´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

9.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

10.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 26-7-05 (martes mañana)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 12

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (3´): trote libre y ejercicios de coordinación o distintas carreras, dirigido por el preparador físico (entre área grande y línea de banda).

· Ejercicios de activación (4´): “pillar”, “Caballo libra” (siempre pagando uno).

2.- RONDOS (30´):

· RONDO POR PAREJAS: (10´):

· 6 x 2 a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta 3 veces.

· Se juega individual pero se paga por parejas (petos de colores cada 2 jugadores, y cuando le roban a alguien, paga ese y el que lleva el peto de su mismo color).


· RONDO CLÁSICO (10´):

· 5 x 2  a  2 y 1 toque.

· Se monta tres veces.


· RONDO MÓVIL (10´):

· 4 x 2 a 2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10 m. y en cuadrado contiguo  de 10 x 10 m. espera otro compañero. A los tres pases se puede realizar cambio de orientación y cambiar también de cuadrado los dos que siguen pagando y tres de los cuatro que tenían la posesión.

· Se monta 3 veces.

3.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (25´):

· ESTRATEGIA OFENSIVA:

· Saque inicial: balón largo en diagonal y rechace. 

· Saques de banda: balón en la mano de la banda = “cruce”. Balón en la otra mano, se juega con el punta que devuelve al que saca o al interior.

· Córners: 

a) En corto: Mano a calcetín, devolución al que saca.

b) En largo: Mano a pecho, balón para remate directo entre el primer palo y el punto de penalti donde los demás lo buscan en carrera y de forma escalonada.

· Faltas laterales cercanas:

                  a) En corto: Mano a calcetín, “la rasa”, con bloqueo.

 b) En largo: Mano a pecho, balón para remate directo entre el primer palo y el punto de penalti donde los demás lo buscan en carrera y de forma escalonada.

4.- C0MPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos (10´):
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 28-7-05 (jueves mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 13

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· En el campo de golf, análisis del partido con el Palermo.

2.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Abdominales y ejercicios de soas e isquiotibiales(10´):

3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

4.- RECUPERACIÓN E HIDRATACIÓN (8´):

· Estiramientos, soltura y beber líquido.

5.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-alto (según resultado de los test).

· En grupos de 3-4 jugadores (según las pulsaciones y el umbral de cada uno).

· Se corre libre por los campos de golf (hoyos 6 y 7 y por el “raft” y los caminos).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

	FECHA: 29-7-05 (viernes mañana)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 14

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

2.- CALENTAMIENTO (15´):
· Ejercicios de técnica en carrera (10´): grupos de 4 jugadores, carrera a lo ancho devolviendo el balón de distintas formas (interior, cabeza, control y pase,...) y con cambios de posiciones.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

3.- RONDO (15´):

· RONDO DE 4: (5´):

· 3 x 1 a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m. (No se puede detener el balón)

· Se monta 8 veces.

· 3´ de juego y 2´ de pausa (estiramientos). 

· RONDO RECTANGULAR (5´):

· 6 x 2  a  2 toques los del lado corto y 1 toque el largo.

· Se monta tres veces. (1 jugador por lado).
· No le puedo pasar al compañero del mismo lado (largo).

· 3´ de juego y 2´ de pausa.

· RONDO RECTANGULAR POR PAREJAS  (5´):

· 6 x 2 a  1 toque en 2 cuadrados de 10 x 10 m. contiguos. Tras cambio de orientación de esquina a esquina, cambio también de posición con la pareja del medio.

· Se juega y se paga por parejas   

· Se monta 3 veces. (3´ de juego y 2´ de pausa –estiramientos-).

3.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (20´):

· ESTRATEGIA OFENSIVA:
· Saques de banda en zona de inicio: 

a) Con un central que retrasa su posición para recibir o que reciba el central contrario.

b) Con un medio centro que se acerca y de volea busca la espalda de centrales contrarios.

· Faltas laterales alejadas: 

a)  “Paralela”: Mano a pantalón, balón a la espalda de su lateral.

b) “Con el punta”: Mano levantada, balón a desmarque de punta que recibe en la frontal y devuelve al que saca, al de banda o intenta girar.
·    Faltas frontales: por fuera de la barrera con tiro y con centro.
4.- C0MPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos (10´).

LEVANTE U.D. 2005-2006
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1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, ancho de área grande, ejercicio coordinativo con la vuelta al trote.

2.-  CIRCUITO DE FUERZA RESISTENCIA (INTERMITENT WORK) (35´):

· 4 recorridos x 6 repeticiones en cada lado x 4 repeticiones cada ejercicio.
· De línea de fondo a 5m. más allá de la línea de medio campo (ejercicio en los fondos más trote). 

· Ritmo de ejecución alto y el trote de recuperación.

· 1 serie           1 serie = 1 vuelta completa a cada recorrido. (Pausa entre series: 2´).

3.- COMBINACIONES TÉCNICAS (10´):

·  3 grupos de 7 jugadores:

· A pasa a B, que le devuelve a A, A pasa a C, C a B, B a D, D a A...
· Con dos balones a la vez.

· 2´30´´ en cada sentido.

· Cambio de posiciones: A a B, B a C, C a D y D a A. 

· Variante: A a B, B a C, C a D, D a A, con los mismos cambios de posiciones.

4.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA  4:
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, controla, conduce rápido en zig-zag entre los conos, pase en profundidad a jugador 2, gira, sale en carrera, “cruza con jugador 1 y busca remate al 2º palo.

4.- PARTIDO “CHINO” (4 PORTERÍAS Y CON PORTEROS) (20´):

· 10 x 10.

· Se juega a 3 toques.

· Entre área grande y área grande. 

· Acción normal del juego, partido, pero se atacan 2 porterías de fútbol 7 y se defienden otras 2 , ambas colocadas “al revés” y defendidas por porteros.

· Series al mejor de 5 goles (3-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 4 series).
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 30-7-05 (sábado tarde)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 16
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): entre área grande y línea de banda, con el ancho del área grande trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.
· Juegos de calentamiento (8´): en el mismo espacio, 9 x 9 con la mano, pase “picado”, pase picado por bajo de las piernas, pase con salto antes y después de recibir y pasar... Se acaba jugando a pillar “balón salva”         un balón cada equipo, paga uno que tiene que tocar a otro del otro equipo que se salva si tiene balón en la mano (se lo van pasando con la mano). Y lo mismo el otro equipo.

2.- JUEGO DE POSESIÓN: “BICOLOR TRES ZONAS” (30´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se colocan dos hileras de “chinos” a 10 m. de cada línea de fondo. Se juega en todo el espacio y se consigue gol cuando un equipo alcanza una de las zonas delimitadas, apoyándose en un compañero y pasando éste al primer toque al mismo que le dio el balón o a otro compañero de su mismo equipo (tercer hombre).

· No se puede defender dentro de la zona delimitada.

· No se puede repetir gol en la misma zona (ha de ser en la contraria).

· 3 x 10´ con 1´30´´ de recuperación.

· 1ª serie: normal.

· 2ª y 3ª series: medio gol en una zona y se completa el gol haciendo lo mismo en la contraria sin que la toque el adversario.

3.- POTENCIA AÉROBICA (20´):
· Series de 100 y 200 m.        15 repeticiones de 100 m. con 30´´  de recuperación y 12 repeticiones de 200 m. con 45´´  de recuperación.

· Por grupos de 3-4 jugadores según los test y las pulsaciones y tiempo de trabajo controlado por pulsómetros: 3 tiempos diferentes, a 20´´ los 100 m. a 21´´ los 100 m. y a 23´´-24´´ los 100 m.

· Se alternan una carrera de 100 m. con una de 200 m. Se hace 4 de 100 m., 4 de 200 m. (alternando) más 3 de 100 m.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos. 

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 1-8-05 (lunes tarde)
	HORA: 19 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 17

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 
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1.- CALENTAMIENTO (15´):

· Carrera (5´) 2 vueltas al campo al trote.
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): entre área grande y línea de banda, con el ancho del área grande trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.
2.- RONDOS (15´):

· RONDO CLÁSICO  (5´):

· 6 x 2 a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta 3 veces.

                                                                                                     2 t           2 t
· RONDO 2 TOQUES OBLIGADOS  (5´):

· 6 x 2  a  2 toques obligados.

· Se monta tres veces. 

· Se juega en cuadrado de 10 x 10 m.
· RONDO SIN REPETIR PASE  (5´):

· 6 x 2 a  1 toque en  cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta 3 veces.

· No se puede repetir pase al mismo jugador que te pasó el balón.


3.- JUEGO DE POSESIÓN: “BICOLOR SIN REPETIR PASE” (20´):

· En medio campo.

· 10 x 10.

· Se juega a 3 toques.

· 2 equipos  intentando mantener la posesión o robar.

· Acción normal del juego, posesión, sin poder devolver el balón al mismo jugador que te lo ha pasado y consiguiendo gol si un equipo logra dar 10 pases seguidos sin que la robe el contrario.

· 3 series x 5´ cada una con 1´30´´ de recuperación:
· 1ª serie: normal.

· 2ª serie: sólo suman  los pases de primer contacto.

· 3ª serie: se puede repetir pero sólo suman de primer contacto.

4.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (20´):

· 11 x 11 en  ¾ de campo (entre ½ campo y  área grande contraria).

· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 10´ con 2´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

· Mismos equipos de arriba.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 2-8-05 (martes mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 18

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Juego de calentamiento (5´): en ancho de área grande y entre área grande y línea de banda, 3 equipos de 7 jugadores , jugando con la mano y marcando gol con la cabeza. Cada vez ataca un equipo, defiende otro y el 3º descansa. Si marcas vuelve a atacar.
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “RONDO TRES ZONAS DE PRESIÓN” (20´):

· Rectángulo dividido en tres zonas: 2 cuadrados de 20 x 20 m. y una zona de corte intermedia de 5 m. de ancho.

· 3 equipos de 7 jugadores.

· 7 x 2 a 2 y 1 toque en un cuadrado, 7 esperan en cuadrado opuesto y 5 esperan en zona de corte.

· Al quinto pase se puede hacer un cambio de orientación al cuadrado opuesto.

· Los que pagan no pueden entrar en el cuadrado opuesto hasta que el balón haya botado o lo haya controlado un jugador del cuadrado opuesto

· En el centro se puede robar.

· Se juega y se paga por equipos.

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 5 :
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla, conduce rápido en diagonal hacia jugador 3, hace un “relevo técnico con éste, sale en carrera, “cruza” con jugador 3 y al primer palo.

· Jugador 3: sale en busca  de jugador 2 cuando éste controla, controla orientado, pasa en profundidad a jugador 1, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate a 2º palo.

4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Faltas laterales cercanas: 

· “La Rasa” (mano a calcetín).

· “Cerrada” (mano a pecho).

· “Pasada” (mano a cabeza).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 5-8-05 (viernes mañana)
	HORA: 19 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 19
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1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): entre área grande y línea de banda, con el ancho del área grande trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.

2.- SKIPPING MÁS ACELERACIONES (15´):
· Ejercicios de skipping y coordinativos y una pequeña aceleración.

· Se hacen skipping y ejercicios de coordinación y técnica de carrera a 5 vallas bajas más una pequeña aceleración (ampliar zancada al 70-80 %) de 15 m.

· 20 repeticiones (distintos ejercicios).

· Recuperación la vuelta a inicio andando.

· Se hace por parejas.

3.-  CIRCUITO DE FUERZA RESISTENCIA (INTERMITENT WORK) (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza resistencia- fuerza de salto) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por parejas, 9 postas, trabajan los dos a la vez durante 30´´ y cambian de posta al trote, esperando señal de inicio del preparador físico. Al acabar cada serie, la pausa de recuperación es realizando abdominales.

· Tiempo de recuperación: 15´´  al trote para cambiar de posta.

· Ritmo de ejecución medio-alto.

· 3 series:

· 1ª serie: 1 vuelta completa al circuito, con 30´´ de trabajo en cada posta.

· 2ª serie: 2 vueltas completas al circuito, con 20´´ de trabajo en cada posta.

· 3ª serie: 1 vuelta completa al circuito, con 30´´ de trabajo en cada posta.

4.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento (capacidad aeróbica).

· Individual, libre por toda la ciudad deportiva.
5.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales

LEVANTE U.D. 2005-2006
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	Nº ENTRENAMIENTO: 20
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera (3´): 2 vueltas al trote al campo

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): entre área grande y línea de banda, con el ancho del área grande trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.

· Juego de calentamiento (8´): en el mismo espacio, por parejas, uno suelto paga y otro suelto intenta evitar ser pillado y se salva si se coge a una pareja que entonces se suelta el que no se coge.

· Rondo (5´): 6 x 2 en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces. Se sitúan 5 por fuera, 2 que pagan y 1 por dentro de apoyo. Sólo se puede pasar a los de tu lado o al del centro, a nadie más. 1º  a 1 toque y luego a 2 y 1 toque.

2.- JUEGO DE POSESIÓN: “4 ESQUINAS” (20´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se monta un cuadrado de 10 x 10 m. en cada una de las 4 esquinas, y para conseguir gol hay que recibir un pase en carrera dentro de uno de los cuadrados, y completarlo haciendo lo mismo en cualquiera de los otros 3 cuadrados sin que la robe el adversario.

· En las esquinas no se puede entrar a defender.

· Dentro del cuadrado se puede jugar tantas veces como se quiera, pero para sumar no se puede entrar conduciendo ni estar ya dentro del mismo parado esperando el pase.

· 3 series x 6´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: normal.

· 2ª y 3ª series: para sumar gol, pase  en un cuadrado y completarlo en cualquiera de los 2 del ½ campo opuesto.

3.- PARTIDO TÁCTICO: “TRES PORTERÍAS” (25´):

· 10 X 10 (+ 3 porteros) en algo menos de ¾ de campo (círculo central contrario).

· Se juega libre de toques.

· 2 x 12´ con 3´ de pausa.

· Mismos equipos de arriba más los porteros que van rotando.

· Acción normal del juego, partido pero se defiende 1 portería, y se atacan 2  (todas defendidas por porteros) y viceversa.

· El gol sólo suma en la portería única, las que son 2  sólo sirven para cambiar el sentido del ataque y así poder sumar.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 6-8-05 (sábado mañana)
	HORA: 9´30 h.
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1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en ancho de área grande y entre área grande y línea de banda, en “oleadas” ejercicios de movilidad en carrera o coordinativos con la vuelta al trote.

2.- RONDO (15´):

· Rondo Clásico (15´):

· 6 x 2 a un toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta tres veces.


3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 6 :
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, “cruza” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, gira, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, controla orientado (o de primer contacto) pasa en profundidad a jugador 2, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate al 2º palo.

4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Saques de banda: 

· Cercanos:
· “Cruce” (balón en la misma mano de la banda que saca).

· “Con el que saca” (balón en la mano contraria de la banda que saca).
· “Con el de banda” (balón en el pecho).

· “A la olla” (balón en los “huevos”). 

· Alejados:
· “Con un central” (que retrasa su posición).

· “De volea” (con un medio centro que se acerca a recibir).
· Penalty: cada especialista lanza un par de penaltis.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

(* Los no convocados hacen 20´ de carrera continua).

LEVANTE U.D. 2005-2006
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	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 22
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1.- CHARLA (15´):
· Análisis partido Castellón.

2.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): 2 filas, 2 tramos de 10 m., ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera) más aceleración y la vuelta al trote.
· Combinaciones técnicas (5´): 3 grupos de 7 jugadores, situados 3 en un lado, 3 en otro y 1 en el medio. Separados 10 m. unos de otros (ancho de círculo central). Pase, pared y cambio al lado opuesto. Igual por el aire, con control orientado y con pase largo.
3.-  CIRCUITO DE FUERZA ESPECÍFICA (CIRCUITO FÍSICO-TÉCNICO) (45´):

· 3 series de 10´  con 8´ de pausa.

· Se hacen 4 flexiones de piernas con barra en cuello y salto, trote 4 saltos a valla, regate a pica y centro; trote, 4 saltos laterales, skipping a valla baja, sprint y otro sprint para rematar un balón; trote y lo hago igual en el otro medio campo. Cada uno lo hace por su pierna natural (alguno cambia para igualar los grupos).

· Se trabaja en los dos medios campos a la vez.

· En las pausas se hace un trabajo compensatorio: ejercicios de glúteos, isquiotibiales, soas y aductores (separadores)         3 grupos de 7 jugadores realizan una especie de circuito: soas (con las gomas en la valla), apoyo a compañero, isquiotibiales con oposición, apoyo a compañero, aductor con oposición y glúteos. 15´´  de trabajo en cada ejercicio. 2 repeticiones cada serie (2 series).

4.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio-lento (capacidad aeróbica).

· Individual, libre por toda la ciudad deportiva.
5.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales

LEVANTE U.D. 2005-2006
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	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, con el ancho del área grande trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el 2º entrenador.

· Ejercicios de activación (10´): en el mismo espacio, por parejas, tríos, sentados, tumbados, salto, “pillar a marcha atlética”,...

· Juego de calentamiento (5´): 4 grupos de 5 jugadores cada uno en fila, pases hacia atrás con la cabeza y el último recoge balón con la mano y se sitúa el 1º. A ver que fila completa el ciclo los primeros.
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “MULTIPORTERÍAS” (30´):

· En algo menos de ¼ de campo: de prolongación de área pequeña a banda y hasta ½ campo. (Se monta 2 veces).

· 5 x 5.

· Se juega a 3 toques.

· Se montan 5 porterías pequeñas de 2 m. de ancho, las mismas que jugadores de un equipo, y se sitúan de forma aleatoria por el campo.

· Acción normal del juego, posesión, pero para conseguir gol, el balón debe pasar por medio de alguna de las porterías y que reciba un compañero del mismo equipo del que lanzó el balón.

·  3 series x 8´ cada una con 1´30´´ de recuperación.

3.- PARTIDO “PORTERO EN EL CENTRO MAS PORTERIAS PEQUEÑAS” (25´):

· Entre área grande y área grande.

· 10 x 10 + 1 portero en el círculo central que va con los dos equipos.

· Se sitúan 2 porterías pequeñas en cada línea de fondo.

· Acción normal del juego, partido, pudiendo conseguir gol en cualquiera de las 4 porterías tras pasar previamente por el portero (que es el que comienza el contraataque).

· El balón lo deben tocar previamente 2 jugadores distintos antes de poder pasársela al portero (dar al menos 3 pases).

· Se juega libre de toques.

· Variante: misma dinámica, es decir, jugar obligatoriamente con el portero, pero cada equipo ataca 2 porterías y defiende otras 2.
· 3 series x  8´ cada una con 1´ de recuperación (2 series normales y 2 con la variante).

· Mismos equipos de arriba más los porteros.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 9-8-05 (martes mañana)
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	Nº ENTRENAMIENTO: 24

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 
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1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote suave

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en ancho de área grande y entre área grande y línea de banda, en “oleadas” ejercicios de movilidad en carrera o coordinativos con la vuelta al trote.

2.- RONDO (15´):

· Rondo Clásico (15´):

· 6 x 2 a un toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta tres veces.
3.- CENTROS Y REMATES (25´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· 2 ejercicios:

a) JUGADA 2:
· Jugador 1: inicia con pase a jugador 2, , sale en carrera, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla orientado y pasa o pasa de 1ª a jugador 3, gira, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 3: pasa en profundidad a jugador 1, sale en carrera, “cruza” con jugador 2 y busca remate al segundo palo.

b)    JUGADA 3:
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, recibe de jugador 3 al borde del área y tira a gol.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla orientado (de un contacto), pasa elevado a jugador 3, sale en carrera a posible rechace.

· Jugador 3: sale a buscar balón, deja de primer contacto y en condiciones a jugador 1, gira, sale en carrera y va buscar posible rechace.
· PREMISAS: 
· Pase por el aire (no pude botar).

· Dejada de primer contacto.

· Tiro a gol de fuera del área.
4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Saques de esquina: 

· En corto:

· Mano a calcetín: devolución al que saca.

· Mano levantada: el que viene a recibir juega con el del rechace. 

· En largo:

· Mano a cabeza: 3 “postes” al primer palo.

· Mano a pecho: para remate directo.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 10-8-05 (miércoles tarde)
	HORA: 19 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 25

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Alcoyano.

2.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, de medio campo a borde de área grande ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).
DOS GRUPOS :
 A) LOS QUE JUGARON (30´):

· Trabajo de recuperación con el preparador físico:

3.- TRABAJO EN GIMNASIO (15´):

· Trabajo en el gimnasio de fuerza para el tren superior en circuito.
B) LOS QUE NO JUGARON (30´):
3.-  CIRCUITO DE FUERZA ESPECÍFICA (CIRCUITO FÍSICO-TÉCNICO) (30´):

· 2 series de 10´  con 8´ de pausa.

· Se hacen 2 saltos, carrera de ritmo, 2 saltos, amplitud de zancada, zig-zag, 2 saltos, espaldas, 1salto, recibe balón, regate a pica y tiro, trote, sprint, espaldas y remate de cabeza. Andando a posición inicial. 
· En las pausas se hacen estiramientos.
4.- PARTIDO “PORTERIAS DENTRO” (20´):       (TODOS)
· En medio campo a lo ancho.

· 11 x 11, jugando a 3 toques.

· Se sitúan 2 porterías dentro del campo, a unos 10 m. de las líneas de fondo y puestas con picas o conos altos.

· Se juega un partido con porteros en el que un equipo defiende una portería y ataca la otra y  viceversa.

· Se puede marcar gol por delante y por detrás de las porterías y se continua el juego tras cada gol.

· Cuando un equipo marca gol vale doble si el balón es recuperado por detrás por un  compañero o simple si el que recibe y controla es un contrario.

· Se pueden marcar sucesivamente muchos goles.

· Se juega series al que llegue antes a 5 goles marcados.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 11-8-05 (jueves mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 26
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1.- CHARLA (15´):

· Análisis errores y virtudes en video en sala de prensa.

2.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en una “oleada”, de línea de banda a altura de círculo central, ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).

3.-  TRABAJO DE RESISTENCIA (45´): (CAPACIDAD AERÓBICA).
· 1ª serie: 8´ de cambios de ritmo        3´´ rápido (80-90 %), 10´´ trote suave pero vivo de recuperación; 7´´  rápido, 20´´  suave; 10´´  rápido, 30´´  suave. Se inicia y se acaba con 30´´  de trote suave.

· 5´ de recuperación: estiramientos y abdominales.
· 2ª serie: 8´ de cambios de ritmo           se sitúan 4 pivotes en los picos del área grande y se realiza la diagonal a ritmo: 80-90 % mantenido y el ancho de recuperación: trote suave.

· De 100 a 500 m.(20´): Se hacen 100, 200, 300, 400, 500, 500, 400, 300, 200, 100 m. de carrera de ritmo (80 % mantenido). Campo marcado cada 20 m. Por grupos, tríos o cuartetos según los test y pruebas físicas. Se hace la distancia de trabajo y se para en el sitio a recuperar. Se recupera el mismo tiempo que se trabaja: ej.: 20´´  en 100 m., 20´´  de recuperación. 40´´  en 200 m., 40´´  recuperación...
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 11-8-05 (jueves tarde)
	HORA: 19 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 27

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Estiramientos (5´): 
· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.
· Juego de calentamiento (10´): “pillar andando”: entre área grande y línea de banda, paga uno y al que toca paga, sin poder correr nadie. “Pillar por equipos”: 3 equipos, 1 paga pasándose balón con la mano y a cada  jugador que tocan con el balón sin lanzarlo suman un punto. 1´ cada equipo pagando. 
· Combinaciones técnicas (10´): 2 triángulos, uno dentro del otro        pase, pared y cambio de posición en carrera. Variante 1: pases del triángulo de dentro al de fuera y viceversa y carrera de ritmo. Variante 2: igual que variante 1 pero conduciéndole balón. 2 grupos de 10 jugadores. Todos los ejercicios se hacen en ambos sentidos.
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “PARTIDO TRICOLOR” (25´):
· En medio campo a lo ancho.

· Partido 3 equipos, de los cuales 2 inician con la posesión a 2 toques contra otro que recupera. Cuando el equipo que recupera roba, tiene la posibilidad de marcar gol en cualquiera de las 2 porterías de fútbol 7 con toques libres y la oposición de los otros 2 equipos.

· Los porteros en el juego,  hacen de futbolistas en ataque y de porteros si pierden posesión (defienden portería).

· A ver qué equipo de los que roba consigue más goles en el tiempo marcado.

· 2 series: 1 serie = 3 partidos x 3´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.

3.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 12-8-05 (viernes mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 28

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis errores y virtudes en video en sala de prensa.

2.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, ancho del campo, ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).
· Tocar balón y ejercicios de técnica (5´): por parejas, desplazamientos libres y ejercicios de técnica –devolución con la cabeza con salto; desplazamiento lateral y golpeo con interiores por el aire; pase, control orientado, aceleración y devolución, golpeos largos, conducción más pared, ...).
3.-  CIRCUITO DE FUERZA ESPECÍFICA (CIRCUITO FÍSICO-TÉCNICO) (45´):

· 3 series de 9´ (6 repeticiones cada uno en cada posición)  con 8´ de pausa.

· Por parejas.

· Se trabaja en sólo medio campo.
· Se hacen 4 flexiones de piernas con barra en cuello, trote, skipping rápido sobre vallas bajas (6 apoyos), sprint, giro, controlo balón que me da el compañero, conduzco rápido en zig-zag,, regate a muñeco y centro. El compañero sale a la vez y realiza 2 saltos de cabeza con devolución, 2 anticipaciones, pase y pared del entrenador (Giner), skipping rápido, pase al compañero, zig-zag rápido, sprint y sprint a rematar. Cambio cada vez de posición . Se hace por izquierda y por derecha.

· 1ª serie: 1 remate. 2ª serie: 2 remates (el 2º entrando con otro compañero). 3ª serie: 2 remates más 1 vez de defensa.

· En las pausas se hace un trabajo compensatorio: ejercicios de glúteos, isquiotibiales, soas y aductores (separadores)      3 grupos de 7 jugadores realizan una especie de circuito: soas (con las gomas en la valla), apoyo a compañero, isquiotibiales con oposición, apoyo a compañero, aductor con oposición y glúteos. 15´´  de trabajo en cada ejercicio. 2 repeticiones cada serie (2 series).

4.- CARRERA CONTINUA (5´):

· Ritmo lento, regenerativo.
· Individual, libre por toda la ciudad deportiva.
5.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 12-8-05 (viernes tarde)
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1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Estiramientos (5´): 
· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): en cuadrado de 20 x 20 m. trote libre y ejercicios de movilidad articular y coordinativos –cada ejercicio lo manda un jugador-.

· Juegos de calentamiento y/o activación (10´): “pillar por parejas”: pagan 2 y al que tocan se queda parado pero puede ser salvado si lo toca un compañero de los que no pagan. “La Cola”: 3 grupos de 4 jugadores y 2 de 3. 2 jugadores sueltos, 1 que paga y el otro que se salva si se pone el 1º de una de las filas; entonces el que paga debe pillar al último de dicha fila.
· Tocar balón (5´): por parejas o tríos, desplazamientos libres.

2.- JUEGO DE POSESIÓN: “PARTIDO AMBAS DIRECCIONES” (20´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 (+ 2 porteros).

· Se juega una posesión-partido a lo ancho con porterías de fútbol 7, dividiendo a su vez el campo en dos mitades. En cada mitad del campo juegan 5 x 5 sin poder pasar ningún jugador a la otra mitad del campo en ningún momento. Cuando un equipo recupera la posesión tiene que hacer cruzar el balón a la otra mitad del campo para tener la posibilidad de marcar gol en las dos porterías (defendidas por porteros y sin cruzar los jugadores las zonas delimitadas).

· El equipo que marca saca.

· No se puede tirar a gol desde la mitad más alejada.

· El portero saca a su equipo de la propia  del campo.

· Se juega sin fuera de juego (sólo a partir de la línea de fuera de juego de fútbol 7).

· El balón puede ir de una mitad de campo de campo a la otra tantas veces como se quiera.

· 3 series x 8´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: a 3 toques.

· 2ª y 3ª series: libre de toques.

3.- PARTIDO A  LO  ANCHO (“PACHANGA”) (20´):

· 11 x 11 en ½ campo a lo ancho.

· Se juega libre de toques.

· 2 x 10´.

· Partido para divertirse (sin posiciones ni cargas – 1ª parte organizados-).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 13-8-05 (sábado mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 30

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, ancho del campo, ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).

· Tocar balón y ejercicios de técnica (5´): por parejas, desplazamientos libres y ejercicios de técnica –devolución con la cabeza con salto; desplazamiento lateral y golpeo con interiores por el aire; pase, control orientado...


2.- DOS GRUPOS:    (20´):
1) DEFENSAS:   (Trabajo con el 2º entrenador):

· Trabajo para la defensa en zona y en línea.

· Ejercicios para la mejora de la anticipación, coberturas, basculaciones, salidas,...

· Ejercicios analíticos: 2 líneas de 4 jugadores, que cada vez trabaja uno y la otra apoya.

2) CENTROCAMPISTAS Y DELANTEROS:    (Trabajo con el preparador físico):
· Trabajo  de finalización para los centrocampistas y puntas.

· Acciones combinativas dentro del sistema táctico empleado y finalización:

·  Juego con interior, que le pasa al media punta, que deja de cara y medio centro juega con interior de la misma banda o de la banda opuesta.

·  Medio centro a banda, éste con punta que deja de cara y media punta juega con interior de la misma banda o de la banda opuesta.

·  Medio centro a banda, éste con punta que deja de cara y media punta juega pared con el punta y éste finaliza.

·  Medio centro con el punta directo que “peina” para que acompañen los interiores y el media punta.
· Todos los ejercicios se hacen por ambos lados (alternando).

3.- PARTIDO 11 x 11 (45´):

· En algo más de ¾ de campo (de línea de fondo a borde de área contraria).

· 2 x 20´ con 5´ de recuperación.

· 11 x 11 libre de toques.

· Partido con ritmo, haciendo hincapié en aspectos tácticos de organización, así como las acciones a balón parado.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 15-8-05 (lunes mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 31
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (3´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, ancho del campo, ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).

· Tocar balón y ejercicios de técnica (5´): por parejas, desplazamientos libres y ejercicios de técnica –devolución con la cabeza con salto; desplazamiento lateral y golpeo con interiores por el aire; pase, control orientado, aceleración y devolución, golpeos largos, conducción más pared, ...).

2.- TRABAJO FÍSICO DE RESISTENCIA (30´):

· Carrera continua (8´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.

· Complementarios (6´):

· Abdominales.

· Estiramientos.

· Carrera continua (6´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.

· Aceleraciones (10´):

· 10 aceleraciones de 20 m. y 10 de 30 m.

· La vuelta o recuperación andando. 

· Se alterna una corta y una larga.

· De menos a más, en progresión, para la técnica de carrera.
3.- COMBINACIONES TÉCNICAS (10´):

· Pases, conducciones y cambios de posición en carrera. 

· Conducción , pared, cambio de orientación en diagonal elevado y cambio de posición también en diagonal y a ritmo vivo.

· 3 grupos de 6 jugadores.
4.- JUEGO DE POSESIÓN: “JUEGO CONOS” (20´):

· En medio campo a lo ancho.

· 9 x 9 a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se colocan dos hileras de conos a 10 m. de cada línea de fondo y el objetivo es marcar gol tirando uno de los conos con el balón y de primer contacto.

· Se ataca una hilera de conos y se defiende otra.

· Se puede jugar por detrás  de la línea de conos.

· 3 x 6´ con 1´30´´ de recuperación.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006
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1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´): 
· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintos tipos de carrera dirigidos por el preparador físico.
· Activación (5´): “pillar”: paga 1 y al que toca paga. “Caballo salva”: igual pero si están subidos a caballo de un compañero no pueden ser pillados.
· Juegos de calentamiento  (15´): 3 grupos de 6-7 jugadores:
· Rondo (5´): 4 x 2 (+1), jugando a 2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10 m. y pagando por parejas.

· Posesión (5´): 3 x 3 (+1), en rectángulo de 12 x 20 m. y jugando a 3 toques.

· Baloncesto (5´): 3 x 3 jugando con las canastas móviles.

2.- JUEGO DE POSESIÓN: “JUEGO PAREDES” (30´):

· En ½ campo a lo ancho.

· 10 x 10.

· Se juega a 3 toques.

· Se delimitan 2 espacios en los fondos del terreno de juego con unas marcas de conos a unos 10 m. de las líneas de fondo.

· Cada equipo ataca en una dirección y puede conseguir gol si logra entrar en pared en los espacios delimitados a los fondos. El 2º pase de la pared tiene que ser al primer toque y sin recibir en fuera de juego el balón dentro del espacio.

· Los equipos no pueden pisar la zona defensiva para recuperar el balón pero este espacio si puede ser usado en posesión de balón.

· 3 series x 8´ cada una con 1´30´´ de recuperación.

· 1ª serie: normal, a 3 toques, gol en pared.

· 2ª serie: 3 toques, gol en pared o pared con tercer hombre. 

3.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (30´):

· 11 x 11 en algo menos de ¾ de campo (círculo central de campo contrario).

· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 12´ con 3´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

· Mismos equipos de arriba.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 16-8-05 (martes mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 33
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Tocar balón y ejercicios en carrera (5´): 2 grupos de 5 jugadores, separados por 5 m., pase y carrera con ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinación y distintos tipos de carrera (al igual que otros ejercicios de técnica: controles, conducciones, ...).
· Juego de calentamiento (10´): en rectángulo de 12 x 20 m., 4 x 4 + 3 apoyos (2 externos –a 1 toque- y uno interno –a 2 toques-). Se juega  a 3 toques.


2.-  CIRCUITO DE FUERZA ESPECÍFICA (CIRCUITO FÍSICO-TÉCNICO) (40´):

· 3 series de 10´ (6 repeticiones cada pareja en cada posta)  con 5´ de pausa.

· Por parejas.

· Se trabaja en sólo medio campo.

· En cada posta lanza balones un entrenador y el que lo coge de la pareja ataca y el otro defiende.

· Recuperación o pausa entre las series realizando ejercicios de abdominales libres.

· 3 postas:

· 1ª posta: 1 salto rodillas arriba a valla alta, skipping rápido a vallas bajas (4 vallas= 4 apoyos) y salida a recoger balón lanzado por el entrenador y 1 x 1.

· 2ª posta: salida en velocidad, bordeo pica (cada jugador por un lado) y 1 x 1.

· 3ª posta: 3 saltos laterales –en amplitud y zancada-, zig-zag rápido a 3 conos altos, recojo balón lanzado por el entrenador y 1 x 1.

3.- TRABAJO DE RESISTENCIA ANAERÓBICA (10´):

· Cambios de ritmo y dirección (no con curva)  en cuadrado de 15 x 15 m.
· Individual o por parejas (2 cuadrados de 10 jugadores cada uno).
· 2´30´´  de trabajo y 4´ de pausa o recuperación entre las 2 series.
· Trabajo al máximo de intensidad (80-90 %).
· 2 repeticiones (una en cada sentido): 1 ancho y una diagonal a ritmo, 2 ancho y una diagonal a ritmo, 3 anchos y una diagonal a ritmo, 4 anchos y una diagonal a ritmo, 4 anchos y una diagonal a ritmo, 3 anchos y una diagonal a ritmo, 2 anchos y una diagonal a ritmo, 1 ancho y una diagonal a ritmo. La recuperación, que llegue el compañero.
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

LEVANTE U.D. 2005-2006
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1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´): 
· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): dentro del círculo central, distintos tipos de carrera (hacia delante y hacia detrás) y ejercicios coordinativos.

· Activación (5´): “pillar”: paga 1 y al que toca paga. Amarillo sólo puede pillar a rojo y viceversa. Se juega dentro del círculo central.
· Juego de calentamiento  (10´): “Rondo de todo el equipo”: en círculo central, 16 x 3 a 1 toque, no pudiendo salir el balón del espacio delimitado ni un cm., ni parar el balón.
2.- JUEGO DE POSESIÓN: “APOYOS 4 ESQUINAS” (20´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se sitúan 4 apoyos o comodines en cada una de las 4 esquinas, y para conseguir gol hay que apoyarse en cualquiera de los 4 apoyos y que este devuelva al primer toque al mismo que le pasó o a otro compañero del mismo equipo (tercer hombre), y completarlo haciendo lo mismo en cualquiera de las otras 3 esquinas sin que la robe el adversario.

· En las esquinas no se puede entrar a defender.

· 3 series x 6´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: normal.

· 2ª y 3ª series: para sumar gol, apoyo o pase en una esquina y completarlo en cualquiera de los 2 del ½ campo opuesto.

3.- PARTIDO TÁCTICO: “TRES ZONAS” (30´):

· 11 x 11 en algo más de ¾ de campo (borde área grande contraria).

· Se juega a 3 toques, menos los delanteros que juegan libre de toques.

· Se divide el campo de forma transversal en tres zonas iguales.

· Partido, pero en cada zona sólo juegan los jugadores que diga el entrenador, según el sistema, en este caso 1.4.4.2.

· Premisas:

· Nadie abandona su zona para defender.

· Al atacar sólo puede pasar 1 jugador a la zona siguiente.

· El balón sólo puede pasar a la zona inmediatamente posterior, y se puede acceder mediante pase o conducción.

· No se puede devolver el balón a la zona anterior.

· 2 x 10´ con 1´ de recuperación.

· Se acaba jugando 10´ 10 x 10 libre de toques (partido normal para la organización táctica).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 17-8-05 (miércoles tarde)
	HORA: 19 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 35

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (15´):

· Carrera continua (5´):2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´).

2.- RONDO (15´):

· Rondo Clásico (15´):

· 6 x 2 a un toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta tres veces.
3.- PARTIDO ¼ DE CAMPO (20´):

· 6 X 6 en algo menos de ¼ de campo (de primer palo a banda  y hasta ½ campo).

· Juego a 3 toques.

· Gol sólo válido los 10-12 últimos metros.

· 3 partidos x 6´ cada uno con 1´ de recuperación (todos contra todos).
4.- ASIMILATIVO BALÓN PARADO (50´):

· 2 equipos, 1º lo intenta uno luego el otro (2 veces cada uno cada acción).

· Antes explico cada jugada y se hace estilo competición.

· Ensayamos algunas acciones a balón parado ofensivo:

· Faltas laterales:
· Cercanas:

· La rasa (mano a calcetín).

· Cerrada (mano a pecho).

· Pasada (mano a cabeza).

· Alejadas:

· Paralela (mano a pantalón).

· Con el punta (mano levantada).

· Con los puntas (2 manos levantadas).
· Córners:
· En largo:

· Mano a pecho.

· Mano a cabeza.

· En corto:

· Sin señal.

· Mano levantada.

· Mano a calcetín.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 18-8-05 (jueves mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 36

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´)./Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote./Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): de área grande a línea de banda y ancho de área grande, trote libre y ejercicios de movilidad articular, coordinativos o distintas carreras, cogidos de la mano por parejas./Activación (5´): “pillar por parejas”, “igual pero cogidos al revés”, “pareja salva”, ...
· Rondo (5´): en cuadrado de 12 x 12 m. 8 x 2 a 1 toque sin poder pasar al compañero de mi mismo lado del cuadrado. Se monta 2 veces.
· Velocidad (5´): 3 grupos de 7 jugadores; 1 peto cada grupo y 2 picas separadas 5 m. Carreras de “relevos”: situados 4 y 3, salidas en diferentes posiciones (rodillas, de pie de frente, de espaldas, tumbados, etc.) a ver qué equipo gana. (Los petos se dan por detrás de la pica para evitar las trampas.
2.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados” en el campo para trabajar de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 7 :

· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, vuelve a recibir, controla orientado, pasa en profundidad a jugador 3, sale en carrera, “cruza” con jugador 2 y busca remate al 2º palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 1 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 3: sale a buscar balón (hacia delante), devuelve de 1ª a jugador 1 (pared), sale en carrera, bordea pica recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

4.- ASIMILATIVO BALÓN PARADO (15´):

· Ensayamos algunas las acciones a balón parado ofensivo:
· Faltas frontales:
· Tocar y tirar (también con amago y con prolongación).

· Picada.
· Amago de tiro: 2 de espaldas y 1 por fuera de la barrera.

· Por fuera de la barrera:

· Con tiro.

· Con pase por fuera de la barrera.

· Con centro al 2º palo.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 20-8-05 (sábado mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 37

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (25´):

· Análisis partido Real Madrid Castilla.
2.- CALENTAMIENTO (40´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, con ancho de área grande, trote libre y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintas carreras, dirigido por el preparador físico.

· Juegos de calentamiento (5´): en el mismo espacio, 2 equipos juegan con la mano, pasándose de distintas formas el balón (con bote, con salto, con bote pero con la mano izquierda,...).

· Rondos (15´):

· Rondo clásico (5´): 6 x 2 a 1 toque, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.
· Rondo a 2 toques (5´): 6 x 2 a 2 toques obligados, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.

· Rondo sin repetir pase (5´): 6 x 2 a 1 toque y sin poder repetir pase al mismo compañero que me pasó el balón, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.


 DOS GRUPOS:     
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (25´):
3.- PROGRESIONES (15´):

· 8 progresiones de 20 m. y 8 de 30 m.
· 1´ de recuperación para las de 20 m. y 1´30´´  para las de 30 m.
· Por parejas.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (40´):
3.- RONDA DE TIROS (15´):

· Para acabar de calentar y calentar a los porteros, 2 ejercicios x 4 repeticiones cada ejercicio: (siempre se sale de pico de área grande, en fila y se hace por ambos lados; 2 grupos trabajando a la vez        tiro en una portería y cambio a la otra).

· Pared con el entrenador y tiro.

· Pase al entrenador que le devuelve, control orientado desbordando al entrenador y tiro.

4.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta círculo central de campo propio.

· 6 x 6 libre de toques.

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 22-8-05 (lunes mañana)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 38

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Benidorm.
2.- CALENTAMIENTO (40´):                          (* 7 jugadores hacen el test de “Course Navette”).
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  
· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, con ancho de área grande, trote libre y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintas carreras, dirigido por el preparador físico.

· Juegos de calentamiento (5´): en el mismo espacio, 2 equipos juegan con la mano, pasándose de distintas formas el balón (con bote, con salto, con bote pero con la mano izquierda,...).

· Rondos (15´):

· Rondo clásico (5´): 6 x 2 a 1 toque, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.

· Rondo a 2 toques (5´): 6 x 2 a 2 toques obligados, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.

· Rondo sin repetir pase (5´): 6 x 2 a 1 toque y sin poder repetir pase al mismo compañero que me pasó el balón, en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces.


 DOS GRUPOS:     
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (25´):
3.- PROGRESIONES (15´):

· 8 progresiones de 20 m. y 8 de 30 m.
· 1´ de recuperación para las de 20 m. y 1´30´´  para las de 30 m.
· Por parejas.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (40´):
3.- RONDA DE TIROS (15´):

· Para acabar de calentar y calentar a los porteros, 2 ejercicios x 4 repeticiones cada ejercicio: (siempre se sale de pico de área grande, en fila y se hace por ambos lados; 2 grupos trabajando a la vez        tiro en una portería y cambio a la otra).

· Pared con el entrenador y tiro.

· Pase al entrenador que le devuelve, control orientado desbordando al entrenador y tiro.

4.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta círculo central de campo propio.

· 6 x 6 libre de toques.

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 24-8-05 (miércoles mañana)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 39

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- ANALÍTICAS Y ANTROPOMETRÍAS (30´):
· En ayunas, extracción de sangre.

· Desayuno.

· Medición de pliegues cutáneos para determinar el porcentaje graso y el muscular.

2.- PRUEBAS FÍSICAS: “COURSE NAVETTE”(20´):(Previamente calentamiento 5´ estirando)
· Dos grupos de 8 jugadores cada uno (10´ de prueba cada uno).

· No se realiza la prueba libre, sino controlada hasta el período 10 (10´).

· Se realiza para controlar el umbral anaeróbico y se toman muestras de lactato al minuto de finalizar la prueba.

· Los grupos que no realizan la prueba miran y esperan y cuando han finalizado la prueba juegan rondo (6 x 2 a 1 toque en 10 x 10 m. hasta que acaben los demás). 
3.- RONDO (25´):  (Los que no hacen la prueba o la acaban):
· Rondo Clásico (25´):

· 6 x 2 a un toque en cuadrado de 10 x 10 m. 

· Se monta tres veces.
4.- COMBINACIONES TÉCNICAS (10´):
· Pases por tríos en corto y en largo.

· Combinaciones finalizando con centro y remate o tiro sin portero para acabar de calentar. 


5.- JUEGO DE POSESION: “TRICOLOR PORTERO” (15´):

· De primer palo a banda y ancho de área grande.

· 4 x 4 (+P) + 4.

· 3 equipos de 4 jugadores, jugando y pagando por equipos. 2 equipos, es decir, 8 jugadores, intentan mantener la posesión frente a otro equipo que roba, es decir 4 jugadores más el portero.

· 2 toques fuera y libre los que roban.

· Para robar hacer llegar el balón al portero y que este bloque (puede hacerlo por sí sólo). También es robo si la tiran fuera de los límites del campo.

· 2 series= 3 partidos x 1´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.
6.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

7.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 25-8-05 (jueves mañana)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 40

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Presentación José Carrascosa (psicólogo).
· Video Giner (actividades pretemporada).

2.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): trote libre y ejercicios de coordinación o distintas carreras, dirigido por el preparador físico (entre área grande y línea de banda).

· Ejercicios de activación (5´): “pillar”, “Caballo libra” (siempre pagando uno).

3.- RONDOS (20´):

· RONDO POR PAREJAS: (10´):

· 6 x 2 a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta 3 veces.

· Se juega individual pero se paga por parejas (petos de colores cada 2 jugadores, y cuando le roban a alguien, paga ese y el que lleva el peto de su mismo color).


· RONDO CLÁSICO (10´):

· 6 x 2  a  1 toque.

· Se monta tres veces.



4.- PARTIDO “CHINO” (25´):

· 10 x 10.

· Se juega a 3 toques.

· En ¼ de campo.

· Acción normal del juego, partido, pero se atacan 2 porterías pequeñas y se defienden otras 2, todas ellas colocadas “al revés”.

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 3 series).

5.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados” en el campo para trabajar de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de salida de balón, movimientos y jugadas de ataque organizado.

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

6.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 26-8-05 (viernes mañana)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 41

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Análisis Poli Ejido.

2.- CALENTAMIENTO (40´):

· Carrera continua (5´):2  vueltas al campo al trote.

· Movilidad articular en el sitio (5´):

· Estiramientos (5´):

· Movilidad articular en carrera (10´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.
· Juegos de calentamiento (5´): en el mismo espacio:
· “Pillar andando”: paga uno y al que toca paga, sin poder correr.
· “Balón salva”: igual pero al que tiene balón en la mano no se le puede coger. Se van pasando 4-5 balones y ahora se puede correr.
· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 10 salidas, realizando skipping 5 m. y sprint 5m.
· Tocar balón (5´): por tríos, desplazamientos libres.

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 8 :
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, recibe de éste en pared, pasa en profundidad a jugador 2, “cruza” con jugador 3 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1,  sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, gira, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 1 y busca remate al 2º palo. 

4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Córners en corto: 

· Mano a calcetín: devolución al que saca y centro.

· Mano levantada: dejada del que viene a recibir al del rechace.

· Sin señal: tiro desde la frontal.

· Córners en largo:

· Mano a pecho: remate directo.

· Mano a cabeza: 3 en el primer palo para remate directo o “peinada”.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 29-8-05 (lunes)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 42

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Poli Ejido.

2.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera (5´): 2 vueltas al campo al trote suave.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): trote libre y ejercicios de coordinación o distintas carreras, dirigido por el preparador físico (entre área grande y línea de banda).

3.- TRABAJO FÍSICO DE RESISTENCIA: POTENCIA AERÓBICA (20´):  (TEST DE LACTATO)
· Carrera continua (8´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.

· Complementarios (4´):

· Estiramientos.

· Carrera continua (8´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.

(* Tocar balón: por parejas o tríos desplazamientos libres).

4.- JUEGO DE POSESIÓN: “BICOLOR CAMBIO DE LADO” (30´):

· Entre área grande y ½  campo, dividido longitudinalmente formando dos cuadrados.

· Dos equipos de 6 jugadores.

· En una mitad 6 x 5 y otro jugador espera en el otro campo.

· El equipo en superioridad juega a 3 toques y el que roba libre.

· Cuando roban y después de tocar al menos dos jugadores se puede cambiar la orientación del juego para hacer lo mismo en el otro cuadrado pero invirtiendo los papeles.

· 3 series x 8´ cada una con 1´30´´ de recuperación.

DOS GRUPOS:     
1. LOS QUE JUGARON :  
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
2. LOS QUE NO JUGARON  
5.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta círculo central de campo propio.

· 6 x 6 libre de toques.

· Partido con ritmo, intensidad, ida-vuelta, ...

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 3 series).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 30-8-05 (martes)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 43

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Análisis Eibar.

2.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´):2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): dentro del área grande,  trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento (10´): 

· “Con la mano, gol de cabeza”: en área grande, 3 equipos de 7 jugadores , jugando con la mano y marcando gol con la cabeza. Cada vez ataca un equipo, defiende otro y el 3º descansa. Si marcas vuelve a atacar.
· “Rondo tres zonas de presión”: 3 equipos de 7 jugadores. 7 x 2  a 1 toque en cuadrado de 15 x 15 m. 5 esperan en zona de corte y 7 en otro cuadrado. 3 pases antes de cambio de orientación (en el centro se puede cortar pero no entrar en cuadrado opuesto hasta que la toquen o bote). 



· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 10 salidas, realizando skipping 5 m. y sprint  de 5 m.

3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados” en el campo para trabajar de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

· Trabajo de los movimientos de salida de balón, movimientos y jugadas de ataque organizado.

4.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (25´):

· 11 x 11 en algo menos de ¾ de campo (círculo central de campo contrario).

· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 10´ con 3´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

· Mismos equipos de arriba.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

(* LOS NO CONVOCADOS REALIZAN UN TRABAJO DE FUERZA RESISTENCIA CON EL PREPARADOR FÍSICO).

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 1-9-05 (jueves)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 44

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Eibar.

2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): a lo ancho del campo, en “oleadas”, trote  y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintas carreras, dirigido por el preparador físico.

· Ejercicios de técnica (5´): por parejas carreras y devoluciones o distintos ejercicios de técnica (pases, controles, habilidad, ...).


 DOS GRUPOS:     
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (25´):
3.- CARRERA CONTINUA (15´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (40´):
3.- RONDA DE TIROS (15´):

· Para acabar de calentar y calentar a los porteros, 1 ejercicio x 4 repeticiones cada grupo se sale detrás de portería, en fila y se hace por ambos lados; 2 grupos trabajando a la vez, uno en cada portería.
· Pase  elevado al compañero, que hace pared con el entrenador, tira a gol y cambia de posición.

· Los cambios de posición con buen ritmo.

4.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo
· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo, ...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 2-9-05 (viernes)
	HORA: 9´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 45

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Análisis Ferrol.

2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´):2  vueltas al campo al trote.

· Movilidad articular en el sitio (5´):

· Estiramientos (5´):

· Juegos de calentamiento (15´):

· “Caballo salva” (5´): paga uno y al que toca paga, sin poder coger al que está montado a caballo de un compañero.

· “Rondo Clásico” (10´):5-6 x 2 a 1 toque en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta3 veces.
· Velocidad de reacción (5´): por tríos, 10 salidas, realizando 5 m. cogidos de la mano y sprint 5m. (“lanzado”).
· Tocar balón (5´): por tríos, desplazamientos libres.

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 5 veces cada uno de su pierna natural (total 15 carreras cada trío).

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 1 :

· Jugador 1: inicia con pase elevado a jugador 3, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate al segundo palo. 

· Jugador 2: sale en carrera cuando jugador 1 realiza el pase, “cruza” con jugador 1 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 3: pasa al entrenador (a ser posible de 1ª) o control y pared con el entrenador, sale en carrera, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· PREMISAS: 

· Pase a banda tenso y elevado (no puede botar)
· Centros desde fuera del área y por el aire.
· Remate de primer contacto (puede botar pero de 1ª).
· El gol suma en 2ª jugada (tras rechace de portero o palo y sin estar en fuera de juego).
4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Faltas frontales: 

· Tocar y tirar (con prolongación y con amago más tiro).

· Por fuera de la barrera (con tiro, centro y pase).

· La “picada”.

· Dos de espaldas con amago de tiro.
· Saques de banda:

· Balón en la misma mano: “cruce”.

· Balón en la mano contraria: devolución al que saca.

· Balón en el pecho: el punta le deja al interior.

· Balón en los “huevos”: a la “olla” y rechace o 2ª jugada.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):
· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 4-9-05 (domingo)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 46

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Ferrol.
2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): a lo ancho del campo, en “oleadas”, trote  y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintas carreras, dirigido por el preparador físico.

· Ejercicios de técnica (5´): por parejas carreras y devoluciones o distintos ejercicios de técnica (pases, controles, habilidad, ...).

 DOS GRUPOS:     
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (25´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (40´):
3.- RONDA DE TIROS (15´):

· Para acabar de calentar y calentar a los porteros, 1 circuito técnico, dando 1 vuelta a medio campo y finalizando con tiro: conducción , pase y tiro. Luego 2 ejercicios:
· 1 x 1 con el compañero saliendo desde medio campo.

· Pase al compañero que devuelve y viene a buscar, el 1º  la “pica” por arriba del 2º, sale a buscar el balón y tira con la oposición de éste.

4.- RESISTENCIA ANAERÓBICA CON BALÓN (15´):

· Carreras de ritmo (80% mantenido), finalizando con tiro a gol.

· 5 parejas, situadas 3 en una portería y 2 en otra portería.

· Distancia de 40 m. (círculo central de campo contrario).

· 3 series x 4 carreras cada pareja en cada serie.

· 1ª serie: carrera normal.

· 2ª serie: un “cruce” tras el primer pase al entrenador.

· 3ª serie: dos “cruces”, uno tras cada pase al entrenador.
5.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo

· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo, ...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 6-9-05 (martes)
	HORA: 18 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 47

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera (5´): 2 vueltas al campo al trote suave.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): trote libre y ejercicios de coordinación o distintas carreras, dirigido por el preparador físico (entre área grande y línea de banda).

2.- TRABAJO FÍSICO DE RESISTENCIA: POTENCIA AERÓBICA (20´):  (TEST DE LACTATO)
· Carrera continua (8´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.

· Complementarios (4´):

· Estiramientos.

· Carrera continua (8´):

· Por grupos de 3- 4 jugadores, según los test y pruebas físicas.

· Ritmo medio-alto.

· Libre por la ciudad deportiva.
3.- RONDO CLÁSICO (20):
· 5 X 2  a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

4.- JUEGO DE POSESIÓN. “BICOLOR 4 PORTERÍAS” (30):

· En medio campo a lo ancho, 10 x 10.
· Se juega a 3 toques.

· Se sitúan 4 porterías pequeñas en los fondos y en los laterales (según dibujo).

· Acción normal del juego, posesión, consiguiendo gol cada vez que un equipo logra dar 12 pases seguidos o marca en cualquiera de las 4 porterías. 

· 3 series x 8´ cada una con 3´ de recuperación.

5.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 7-9-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 48

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): 2 filas, 2 tramos de 10 m., ejercicio de movilidad articular, coordinativos o distintas carreras más aceleración, con la vuelta al trote.
2.- FUERZA GENERAL (INTERMITENT WORK) (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza general) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por tríos, uno trabaja (ejercicios de piernas, brazos o abdominales, con balón medicinal), otro ayuda al que trabaja (lanza balones, sujeta o estira) y el tercero recupera (hace de línea de fondo a medio campo a trote lento).

· 19 ejercicios (principio de alternancia).

  *   Estiramientos (5´).

3.- CARRERA CONTINUA (10´):

· Ritmo medio-alto (potencia aeróbica).

· Se realiza una serie de carrera de 8´ y se recuperan 2´. 

· Por parejas, tríos o grupos de 4 jugadores, según los test y realizando la carrera con al menos un pulsómetro por grupo.
· Libre por la ciudad deportiva.

*     Tocar balón por parejas o tríos (5´): desplazamientos libres.
4.- JUEGO DE POSESIÓN: “PARTIDO BICOLOR” (20´):

· En algo más de ½  campo (círculo central de campo contrario).

· Se juega 10 x 10 una posesión-partido en el espacio delimitado a 2 toques o libre.

· Un equipo sólo intenta mantener la posesión del balón a 2 toques, consiguiendo gol si da 10-12 pases seguidos sin que la robe el contrario y el otro equipo será el recuperador durante los 5´ de cada serie, y cada vez que recupere el balón puede intentar marcar gol en cualquiera de las dos porterías, con toques libres y la oposición del equipo poseedor.

· Los porteros van con el equipo poseedor (jugadores cuando les pasan y porteros cuando pierden el balón).

· Cada serie se cambian las funciones de los equipos: 4 series x 6´ cada una con 1´ de recuperación.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 8-9-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 49

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (35´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): a lo ancho, en “oleada”, ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.

· Juegos de calentamiento (15´):

· “Tercer hombre con la mano” (5´): en rectángulo de 20 x 15  m. 3 equipos, 2  dentro juegan con la mano y gol si se apoyan con uno de los de fuera y éste devuelve de cabeza a tercer hombre. Si devuelve al mismo se sigue pero no puntúa. A 5 puntos cambio.

· “Pillar” (5´): en el mismo espacio. 3 quipos. Paga 1 jugador y al que toca paga, pero no puede pillar a nadie de su mismo equipo.
· “Rondo vacío” (15´): 4 cuadrados de 10 x 10 m. separados por 15 m. Se juega 4 x 2 a 2 toques y en un cuadrado esperan 4. Se juega y paga por parejas. Cuando te roban vas al trote a pagar al rondo que espera.           

                                                                                      



2.- PARTIDO “TRICOLOR COMODINES POR FUERA (BANDAS Y FONDOS)” (35´):

· En ½ campo a lo ancho (campo y porterías de fútbol 7).

· 7 x 7  dentro y 8 comodines con cada equipo (4 en las bandas y 4 en los fondos).

· Acción normal del juego, partido en igualdad numérica, pudiendo apoyarte en cualquiera de los jugadores comodines de fuera.

· Los comodines externos sólo pueden pasarse 1 vez entre si pero si lo hacen realizando un cambio de orientación a los de banda contraria, el que recibe puede entrar y jugar ese ataque en superioridad (8 x 7).

· Se juega a 3 toques dentro (o libre)  y a 1 toques los comodines.

· 2 series completas (1 serie = 3 partidos x 5´  cada uno, con 1´ de recuperación -todos contra todos-). 
3.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 9-9-05 (viernes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 50

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en cuadrado de 20 x 20 m., trote libre y ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos, dirigidos por el preparador físico.

2.- RONDOS (20´):

· RONDO CLÁSICO (20´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

3.- FÚTBOL-TENIS (30´):

· Se montan tres campos con  dos lados o cuadrados de 10 x 10 m.

· Juegan 4 x 4 en cada campo. (6 equipos)

· Máximo 3 toques (alternos) y 1 sólo bote (si se juega al aire ya no puede botar).

· 5 x 6´.(Todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Abdominales.

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 10-9-05 (sábado)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 51

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Análisis Elche.

2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento y/o activación (10´): en el mismo espacio:

· “Pillar por tríos”: paga uno y al que toca paga; sólo puede coger a uno (los demás están por tríos) pero éste se salva si se pone delante de uno de los tríos (sale el último para no ser pillado.
· “Balón mata”: 2 equipos, uno paga y se pasan un balón y al que tocan del otro equipo con el mismo queda eliminado. No se puede correr ni lanzar el balón.
· RONDO CLÁSICO (20´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 10 salidas, realizando skipping 5 m. y sprint 5m.

3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

4.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA  4:
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, controla, conduce rápido en zig-zag entre los conos, pase en profundidad a jugador 2, gira, sale en carrera, “cruza con jugador 1 y busca remate al 2º palo.

5.- ASIMILATIVO BALÓN PARADO (50´):

· Ensayamos algunas acciones a balón parado ofensivo:

· Faltas laterales:     Cercanas:

· La rasa (mano a calcetín).

· Cerrada (mano a pecho).

· Pasada (mano a cabeza).                                        
6.- COMPLEMENTARIOS (10´): Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 12-9-05 (lunes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 52

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



(No acudo al entrenamiento por el parto prematuro de Maribel)
1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Elche.
2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): a lo ancho del campo, en “oleadas”, trote  y ejercicios de movilidad articular, coordinativos y distintas carreras, dirigido por el preparador físico.

· Ejercicios de técnica (5´): por parejas carreras y devoluciones o distintos ejercicios de técnica (pases, controles, habilidad,...).

 DOS GRUPOS:     

1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (25´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (40´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (20´):

· Ejercicios de movilidad en carrera (10´): 2 filas, 2 tramos, ejercicio + ejercicio o ejercicio + aceleración, con la vuelta al trote.

· Ronda de tiros (10´): para acabar de calentar. 3 ejercicios x 2 repeticiones cada uno: pared y tiro (por dentro y por fuera) y pase, devolución, control orientado desbordando al entrenador y tiro. Desde pico de área grande, por ambos lados.
4.- CIRCUITO DE FUERZA INTERMITENTE” (25´):

· Trabajo de acondicionamiento (fuerza general) de forma intermitente.

· Mecánica de trabajo: por tríos, 8 postas, trabajan los tres a la vez durante 20´´-30´´ y cambian de posta al trote, esperando señal de inicio del preparador físico. Al acabar cada serie, la pausa de recuperación es realizando abdominales.

· Ritmo de ejecución medio-alto.

· 3 series.
5.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo

· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo, ...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 14-9-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 53

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Elche.
2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Combinaciones técnicas (10´): 2 cuadrados, uno dentro del otro. Pases y cambios de posición con cuatro balones a la vez. También pases y aceleraciones. Se monta 2 veces y se trabaja a la vez. Dos grupos de 12 jugadores.

· Juego de calentamiento (5´): en cuadrado de 20 x 20 m. 4 x 4 dentro más 2 apoyos externos de cada equipo. Se juega  a 3 toques dentro y 2 toques fuera.
3.- DOS GRUPOS:    

Separamos al equipo en 2 grupos de 12 jugadores y todos hacen un trabajo de fuerza, unos mediante trabajo intermitente y otros mediante partidos reducidos de 3 x 3. Se alternan en el trabajo: 2 series en cada tipo de trabajo (realizadas a su vez de forma alterna).

I. CIRCUITO DE FUERZA INTERMITENTE:
· Trabajan 3  a la vez.
· 4 series de 5 repeticiones (x 2 veces):
· Realizan 10 repeticiones con la barra –saltos o flexiones de piernas-, trote, skipping o saltos a vallas, trote y aceleración.
· Recuperación la vuelta andando o trote muy suave.
II. PARTIDOS DE 3 X 3:
· En algo menos de doble de área: entre área grande y área pequeña y 8  m.  fuera del área grande.
· 3 x 3 con porteros.
· Se juega libre de toques.
· Partidos de 1´30´´  x   3  partidos (x 2 series), con 1´30´´ de recuperación (juegan los otros).
· 2 series: total 6 partidos cada uno. 
4.- CONCURSO DE CENTROS Y REMATES (20´):

· Dos grupos: uno centra y remata y el otro recoge balones.

· 2´ cada equipo rematando x 4 series cada uno.

· Centro a balón parado desde fuera del área y remate sólo válido de cabeza y desde fuera del área pequeña (el portero tampoco puede salir).

· El que centra va a rematar y cambia de lado (rueda constante).

· Equipo perdedor paga 3 €.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 15-9-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 54

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): a lo ancho, en “oleada”, ejercicios coordinativos, de movilidad articular en carrera y distintos tipos de carreras.
· Ejercicios de técnica (5´): 6 cuadrados de 10 x 10  m. 4 jugadores en cada cuadrado. Ejercicios de pases, conducciones, habilidad y cambios de posición. 

· Juegos de calentamiento (10´): en el mismo espacio:

· Rondo 3 x 1 (5´): a 1 toque.
· Rondo rectangular (5´): en 2 cuadrados contiguos. 6 x 2 a 1 toque (2 toques tras cambio de orientación).Con el cambio de orientación, cambio también de posiciones con los del medio.

2.- JUEGO DE POSESION: “PIVOTES DOS LADOS” (20´):

· En menos de ¼ de campo: de área pequeña a banda y de borde de área grande a ½ campo.  

· 6 x 6 (4 equipos).

· Se juega a 3 toques dentro y 1 los apoyos externos.

· 5 x 5 dentro del cuadrado más un apoyo de cada equipo detrás de la línea de fondo. Acción normal del juego, posesión, consiguiendo gol cada vez que logras llevar el balón de un fondo al otro sin que la toque el adversario con al menos 3 pases en el interior del cuadrado. Si el que pasa el balón al apoyo externo es de su mismo equipo se intercambian posiciones y funciones. Los apoyos o pivotes van siempre con el equipo que les pasa el balón. 

· 3 series x 6´ cada uno con 1´30´´ de recuperación (todos contra todos).

3.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (30´):

· 12 x 12 en algo más de ¾ de campo (borde área grande contraria).En este caso campo completo por ser muchos y tratarse del campo de entrenamiento pequeño.
· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 15´ con 3´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

·  Estiramientos.

· Abdominales.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 16-9-05 (viernes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 55

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): en rectángulo de 20 x 30  m. trote libre pasándose 6 balones con la mano de distinta forma (pase de pecho, saque de banda, por debajo de una o ambas piernas, pase de rugby,…) y ejercicios de movilidad, coordinativos o distintos tipos de carreras, dirigidos por el preparador físico.
· Juegos de activación (5´): juegos de “relevos”, estilo competición. 2 filas, se pasan el balón de cabeza hacia atrás y el último, con balón en la mano va a situarse el 1º. Igual pero tumbados boca abajo, pase con la mano y la fila se eleva realizando una flexión. 

2.- RONDOS (20´):

· RONDO CLÁSICO (20´):

· 5 x 2  a  2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.


3.- PARTIDO “CHINO” (1 PORTERÍA) (20´):

· 5 x 5 (4 equipos).

· Se juega libre toques.

· En  algo menos de ¼ de campo. (Se monta 2 veces).

· Acción normal del juego, partido, pero se ataca 1 portería pequeña y se defiende otra, ambas colocadas “al revés”.

· El equipo que marca saca y cambia de portería.

· 3 x 6´ con 1´30´´ de recuperación (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 17-9-05 (sábado)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 56

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´): Motivación-concentración. Análisis Murcia.
2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento y/o activación (15´): en el mismo espacio:

· “Pillar andando”: paga uno y al que toca paga; no se puede correr.

· “Balón libra”: uno paga; se pasan 5 balones y no pude coger al que tenga balón.
· “Rondo tres zonas de presión”: 3 equipos de 7 jugadores. 7 x 2  a 1 toque en cuadrado de 15 x 15 m. 5 esperan en zona de corte y 7 en otro cuadrado. 3 pases antes de cambio de orientación (en el centro se puede cortar pero no entrar en cuadrado opuesto hasta que la toquen o bote). 

· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 10 salidas, realizando skipping 5 m. y sprint 5m.

3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

4.- CENTROS Y REMATES (25´):

· 2 veces cada uno de cada posición. Se hace por ambos lados. Vuelta a trote a posición.

a) JUGADA 2:
· Jugador 1: inicia con pase a jugador 2, , sale en carrera, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla orientado y pasa o pasa de 1ª a jugador 3, gira, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 3: pasa en profundidad a jugador 1, sale en carrera, “cruza” con jugador 2 y busca remate al segundo palo.

b)    JUGADA 3:
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, recibe de jugador 3 al borde del área y tira a gol.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla orientado (de un contacto), pasa elevado a jugador 3, sale en carrera a posible rechace.

· Jugador 3: sale a buscar balón, deja de primer contacto y en condiciones a jugador 1, gira, sale en carrera y va buscar posible rechace.
· PREMISAS: 
· Pase por el aire (no pude botar).

· Dejada de primer contacto.

· Tiro a gol de fuera del área.

5.- ASIMILATIVO BALÓN PARADO (50´):

· Ensayamos algunas acciones a balón parado ofensivo: Faltas laterales:   Alejadas: Paralela (mano al pantalón), con el punta (1mano levantada), con los dos puntas (2manos levantadas).
6.- COMPLEMENTARIOS (10´): Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 19-9-05 (lunes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 57

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Murcia.

2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): 3 filas, 1 tramo, ejercicio de movilidad articular, coordinativo o algún tipo de carrera, con la vuelta al trote.

· Juegos de calentamiento (10´): 1º 3 equipos, juego con la mano gol de cabeza. Cada vez ataca un equipo y si marca repite ataque. 2º 3 equipos, cogidos de la mano por parejas, juego normal (cada vez ataca un equipo y si marca repite ataque).

 DOS GRUPOS:     

3) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (35´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
4) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (50´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (20´):

· Tocar balón (5´): en grupos de 4 jugadores pases, cambios de posición y ejercicios de técnica.
4.- JUEGO DE POSESION: “TRICOLOR PORTERO” (15´):

· De primer palo a banda y ancho de área grande.

· 3 x 3 (+P) + 3.

· 2 toques fuera y libre los que roban

· 2 series= 3 partidos x 1´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.
5.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo

· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 21-9-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 58

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): 2 grupos divididos a su vez en 2 filas, pase y ejercicio de movilidad, coordinativo o algún tipo de carrera en el cambio.
· Juego de calentamiento (5´): Rondo: 4 (+1) x 2 en cuadrado de 10 x 10  m.  jugando a 1 toque.       



2.- FUERZA ESPECÍFICA (35´):

· Trabajo de fuerza (saltos, skippings, flexiones de piernas con barra,….), finalizando con tiro.
· Mecánica de trabajo: por tríos, se trabaja en las 2 mitades del campo a la vez: en una parte, flexiones con barra, saltos y 2 x 1 con tiro, y en la otra saltos en amplitud lateral, zig-zag, regate y centro de uno, y los otros dos saltos, sprint y “cruce” para rematar. El cambio de una mitad a la otra es la recuperación y se hace al trote.
· 3 series x 8´ cada una con 5´ de pausa en la que se realizan abdominales y ejercicios de potenciación de isquiotibiales.
3.- JUEGO DE POSESION: “PARTIDO CRUZAR RAYAS” (20´):

· Entre área grande y área grande.

· 10 x 10 (+1), jugando libre de toques.

· Se sitúan dos hileras de conos  a 5  m.  de las líneas de fondo o a los bordes de las áreas.

· Acción normal del juego, partido, pero para conseguir gol hay que sobrepasar la línea del adversario con el balón. Es obligatorio pasar jugador y balón juntos (conducción).

· 2 x 10´ con 2´ de pausa.

  

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 22-9-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 59

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): 2  filas, 2 tramos,  ejercicios coordinativos, de movilidad articular en carrera y distintos tipos de carreras más aceleración y la vuelta al trote.
· Juegos de calentamiento (10´): en el mismo espacio:

· Rondo “pentagonal” (10´): en pentágono de 10  m.  de lado, 5 x 2 + 1  a 1 toque.




2.- JUEGO DE POSESIÓN: “PASES POR PUERTAS” (30´):

· En medio campo a lo ancho. 

· 12 x 12.

· Se colocan 4 puertas o porterías de 5  m. de ancho en las esquinas pero dentro del campo.

· Se juega a 3 toques (menos la devolución entre las porterías que es al primer toque). 

· Juegan un equipo contra el otro con el objetivo de pasar el balón por cualquiera de las porterías y devolverlo a través de la misma al primer toque, al mismo jugador o a otro compañero del mismo equipo. Si se consigue se obtiene un punto o gol.

· No se puede repetir gol en la misma portería dos veces seguidas.

· 3 series x 8´ cada uno con 1´30´´ de recuperación.

3.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (30´):

· 12 x 12 en algo más de ¾ de campo (borde área grande contraria).

· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 15´ con 3´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

· Mismos equipos del juego anterior.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 23-9-05 (viernes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 60

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (15´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

2.- RONDOS (20´):

· RONDO CLÁSICO (20´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

3.- PARTIDO 3 EQUIPOS (25´):

· 9 x 9 en medio campo, a lo ancho.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos y abdominales con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 7´ cada uno (todos contra todos).

· Equipos seleccionados por porteros con 5 euros a equipo perdedor.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 24-9-05 (sábado)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 61

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Informe Albacete.

2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento y/o activación (10´): en el mismo espacio:

· “Pillar”: paga uno y al que toca paga; sólo puede coger a los que no están en los pivotes. Si uno va y toca a uno que esta en un pivote éste debe salir.

· RONDO RECTANGULAR POR PAREJAS  (5´):

· 6 x 2 a  1 toque (2 toques tras cambio de orientación) en 2 cuadrados de 10 x 10  m. contiguos. Tras cambio de orientación de esquina a esquina, cambio también de posición con la pareja del medio.

· Se juega y se paga por parejas.   

· Se monta 3 veces.


· Velocidad de reacción (5´): por parejas (“enfrentados”), 10 salidas, realizando skipping, salto, suelo, giros derecha o izquierda y salida de 5  m. según diga el preparador físico (1,2 o nº par o impar). 
3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

3.- PARTIDO ½ CAMPO (15´):

· En  ½ campo a lo ancho.

· 12 x 12 + 1 jugando libre de toques.

· Partido con ritmo pero sin golpes (hincapié en la pelota parada).

· 2 x 7´.

4.- CENTROS Y REMATES (25´):

· Aprovechamos para ensayar los saques de banda, por tríos y finalizar con centro y remate

· 1 vez cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· 3 ejercicios:

· “Cruce” (balón en la mano de la banda que saca):

· “Devolución al que saca” (balón en la mano contraria de la banda que saca):

· “Con el interior que viene y se desmarca por banda” (balón en el pecho):

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 26-9-05 (lunes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 62

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Albacete.

2.- CALENTAMIENTO (25´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, de línea de banda a línea de área grande contraria ejercicios de movilidad articular, coordinativos o algún tipo de carrera.

· Combinaciones técnicas (10´): 2 grupos de 11 jugadores, cada uno en un triángulo de 15 x 15  m. Ejercicios de pases, controles, conducciones, paredes,… y cambios de posición.
 DOS GRUPOS:     
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (35´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (50´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (10´):

· Aceleraciones (5´): 10 aceleraciones, 5 normales de 10  m.  y 5 de ida y vuelta (10 + 10  m.).

· Tocar balón (5´): en grupos de 4 jugadores pases, cambios de posición y ejercicios de técnica.

4.- RESISTENCIA ANAERÓBICA CON BALÓN (15´):

· Carreras de ritmo (80% mantenido), finalizando con tiro a gol.

· 3 tríos y 1 cuarteto, situadas 2 en una portería y 2 en otra portería.

· Distancia de 40 m. (círculo central de campo contrario).

· 3 series x 6 carreras cada pareja en cada serie.

· 1ª y 2ª serie: carrera normal, combinaciones a 1 toque rápidas con cambios de posición y finalizando con tiro a gol.
· 3ª serie: igual con centro del que ya sale por banda y remate de los otros dos.

5.- PARTIDO REDUCIDO (25´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo

· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 28-9-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 63

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): 2  filas, 2 tramos,  ejercicios coordinativos, de movilidad articular en carrera y distintos tipos de carreras más aceleración y la vuelta al trote.

· Velocidad (10´): por parejas, trote + skipping + aceleración (8 m.) + dejarse ir o ida-vuelta + aceleración (8 m.). 10 repeticiones.

· Tocar balón (5´): desplazamientos libres por parejas.

2.- JUEGO DE POSESIÓN: “BICOLOR TRES ZONAS” (30´):

· En medio campo a lo ancho.

· 11 x 11  a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se colocan dos hileras de “chinos” a 10 m. de cada línea de fondo. Se juega en todo el espacio y se consigue gol cuando un equipo alcanza una de las zonas delimitadas, apoyándose en un compañero y pasando éste al primer toque al mismo que le dio el balón o a otro compañero de su mismo equipo (tercer hombre).

· No se puede defender dentro de la zona delimitada.

· No se puede repetir gol en la misma zona (ha de ser en la contraria).

· 2 x 10´ con 1´30´´ de recuperación.

· 1ª serie: normal.

· 2ª  serie: medio gol en una zona y se completa el gol haciendo lo mismo en la contraria sin que la toque el adversario.


4.- PARTIDO ¾ DE CAMPO (25´):

· 11 x 11 en  ¾ de campo (entre ½ campo y  área grande contraria).

· Partido con ritmo para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 12´ con 2´ de pausa.

· Se juega libre de toques.

· Mismos equipos de juego anterior más los porteros.




4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

·  Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 29-9-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 64

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (15´):

· Carrera continua (5´): por parejas, con un balón, pases en carrera libre por el espacio.

· Estiramientos (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, de línea de banda a línea de área grande contraria ejercicios de movilidad articular, coordinativos o algún tipo de carrera.


2.- RONDO (20´):

· 6 x 2 a 2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

3.- PARTIDO ¼ DE CAMPO (25´):

· 6 X 6 en algo menos de ¼ de campo (de primer palo a banda  y hasta 8-10  m. antes de  ½ campo).

· Juego a 3 toques.

· Acción normal del juego, atacando cada equipo una portería pequeña y defendiendo otra.

· Gol sólo válido los 10-12 últimos metros.

· 3 partidos x 8´ cada uno con 1´ de recuperación (todos contra todos).
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Abdominales.

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 30-9-05 (viernes)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 65

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración./ Informe Nástic de Tarragona.
2.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento y/o activación (10´): en el mismo espacio:

· “Pillar”: paga uno y al que toca paga.

· “Balón libra”: uno paga; se pasan 5 balones y no pude coger al que tenga balón.

· Rondo (5´): 6 x 2 en cuadrado de 10 x 10 m. Se monta 3 veces. Se sitúan 5 por fuera, 2 que pagan y 1 por dentro de apoyo. Sólo se puede pasar a los de tu lado o al del centro, a nadie más. 1º  a 1 toque y luego a 2 y 1 toque.
· Velocidad de reacción (5´): por parejas (“a caballo”), formando un círculo grande. A la voz vuelta completa en un sentido o en otro y diversas variantes en función de lo que se ordene.

3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

4.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 5 :

· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, controla, conduce rápido en diagonal hacia jugador 3, hace un “relevo técnico con éste, sale en carrera, “cruza” con jugador 3 y al primer palo.

· Jugador 3: sale en busca  de jugador 2 cuando éste controla, controla orientado, pasa en profundidad a jugador 1, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate a 2º palo.

4.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Saques de esquina: 

· En corto:

· Mano a calcetín: devolución al que saca.

· Mano levantada: el que viene a recibir juega con el del rechace. 

· En largo:

· Mano a cabeza: 3 “postes” al primer palo.

· Mano a pecho: para remate directo.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´): Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 2-10-05 (domingo)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 66

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Nástic de Tarragona.

2.- CALENTAMIENTO (20´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, de línea de banda a línea de área grande contraria ejercicios de movilidad articular, coordinativos o algún tipo de carrera.

· Activación (5´): juegos de pillar.

 DOS GRUPOS: 
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (35´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (50´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15´):

· Tocar balón (5´): en grupos de 4 jugadores pases, cambios de posición y ejercicios de técnica.

· Ronda de tiros: como el concurso de centros y remates; el que centra va a rematar y cambia de lado. Se hace con centro raso y tiro, con control y tiro y con centro elevado y remate a la 1ª de bolea o cabeza.

4.- PARTIDO REDUCIDO (45´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo.
· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 4-10-05 (martes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 67

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (15´):  

·    Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.                    
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):  

2.- RONDOS (30´):
· RONDO CLÁSICO (10´):

· 6 x 2  a   1 toque.

· Se monta tres veces.

· 10 x 10 m.
· RONDO SIN REPETIR PASE: (10´):

· 6 x 2  a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta 3 veces.

· Se juega igual que el rondo clásico pero no se puede devolver el balón al mismo jugador que te pasa el balón

· RONDO 2 TOQUES OBLIGADOS (10´):

· 6 x 2  a  1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta 3 veces.

· Se juega igual que el rondo clásico pero obligado control y pase cada vez.


3.- JUEGO DE POSESIÓN: “4 ESQUINAS” (20´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 a 3 toques.

· Acción normal del juego, posesión, pero se monta un cuadrado de 10 x 10 m. en cada una de las 4 esquinas, y para conseguir gol hay que recibir un pase en carrera dentro de uno de los cuadrados, y completarlo haciendo lo mismo en cualquiera de los otros 3 cuadrados sin que la robe el adversario.

· En las esquinas no se puede entrar a defender.

· Dentro del cuadrado se puede jugar tantas veces como se quiera, pero para sumar no se puede entrar conduciendo ni estar ya dentro del mismo parado esperando el pase.

· 3 series x 6´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: normal.

· 2ª y 3ª series: para sumar gol, pase  en un cuadrado y completarlo en cualquiera de los 2 del ½ campo opuesto.

4.- PARTIDO REDUCIDO (20´):    (SÓLO PARA LOS QUE NO JUGARON)
· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo.
· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 5-10-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 68

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): 2 filas, 2 tramos, ejercicio de movilidad, coordinativo o algún tipo de carrera en el cambio.

· Juegos de calentamiento (10´):

· Rondo (5´): 5 x 2 en cuadrado de 10 x 10  m.  jugando a 1 toque.       

· “Bicolor cambio de lado por equipos” (5´): entre área grande y ½ campo. 3 equipos de 7 jugadores. Campo dividido a su vez en 2 mitades; en una mitad juegan 7 x 7  a 2 toques y en la otra esperan 7 jugadores. En cuanto se roba se puede pasar (a la 1ª) el balón al otro lado y el equipo que tenía la posesión pasa a robar en el otro lado. Si un equipo da 10 pases seguidos puede cambiar el balón a la otra mitad y el equipo que roba sigue haciéndolo pero en la otra mitad de campo.
2.- VELOCIDAD (20´):

· 12 salidas en velocidad (6 para atacar y 6 para defender) desde medio campo.
· Pared con el compañero (al que le doy ventaja) y salida desde ½ campo a finalizar jugada (tiro ó 1 x 1 con el portero) o a evitar que compañero marque gol.

· Se va alternando el lado para atacar y para defender.
3.- JUEGO DE POSESIÓN: “PARTIDO AMBAS DIRECCIONES” (30´):

· En medio campo a lo ancho.

· 10 x 10 (+ 2 porteros).

· Se juega una posesión-partido a lo ancho con porterías de fútbol 7, dividiendo a su vez el campo en dos mitades. En cada mitad del campo juegan 5 x 5 sin poder pasar ningún jugador a la otra mitad del campo en ningún momento. Cuando un equipo recupera la posesión tiene que hacer cruzar el balón a la otra mitad del campo para tener la posibilidad de marcar gol en las dos porterías (defendidas por porteros y sin cruzar los jugadores las zonas delimitadas).

· El equipo que marca saca.

· No se puede tirar a gol desde la mitad más alejada.

· El portero saca a su equipo de la propia  del campo.

· Se juega sin fuera de juego (sólo a partir de la línea de fuera de juego de fútbol 7).

· El balón puede ir de una mitad de campo de campo a la otra tantas veces como se quiera.

· 3 series x 8´ cada una con 1´30´´ de recuperación:

· 1ª serie: a 3 toques.

· 2ª y 3ª series: libre de toques.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 5-10-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 69

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (35´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, ancho del campo, ejercicio en carrera (coordinativo, movilidad articular o algún tipo de carrera).

· Tocar balón y ejercicios de técnica (5´): 3 grupos de 7 jugadores, situados 4 y 3; pase o ejercicio de técnica y carrera para cambiar la posición.
· Juegos de calentamiento (15´): 5´ en cada juego:

· Rondo clásico (5´): 5 x 2 a 2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10  m.

· Posesión (5´): 3 x 3 + 1  a 3 toques en cuadrado de 20 x 20  m.

· Rondo cambio orientación por parejas (5´): 6 x 2  a 1 toque en 2 cuadrados contiguos de 10 x 10  m. Tras cambio de orientación cambio posición con la pareja del medio.


2.- DOS GRUPOS:    (30´):
1) DEFENSAS:   (Trabajo con el 2º entrenador):

· Ejercicios para la mejora de los despejes y ejercicios específicos de defensas:
· Defensa va a tocar pica al punto de penalti y de espaldas intenta despejar balones lanzados por compañeros.

· Desplazamiento lateral, control de balón y pase corto, medio o largo.

· Tiros desde la frontal con dos defensas bajo palos.
2) CENTROCAMPISTAS Y DELANTEROS:    (Trabajo con el preparador físico):

· Trabajo  de finalización para los centrocampistas y puntas.

· Acciones combinativas dentro del sistema táctico empleado y finalización:

·  Juego con interior, que le pasa al media punta, que deja de cara y medio centro juega con interior de la misma banda o de la banda opuesta.

·  Medio centro a banda, éste con punta que deja de cara y media punta juega con interior de la misma banda o de la banda opuesta.

·  Medio centro a banda, éste con punta que deja de cara y media punta juega pared con el punta y éste finaliza.

·  Medio centro con el punta directo que “peina” para que acompañen los interiores y el media punta.

· Todos los ejercicios se hacen por ambos lados (alternando).
3.- PARTIDO 11 x 11 (30´):

· En algo más de ¾ de campo (de línea de fondo a borde de área contraria).

· 2 x 15´ con 2´ de recuperación.

· 11 x 11(+1) libre de toques.

· Partido con ritmo, haciendo hincapié en aspectos tácticos de organización, así como las acciones a balón parado.
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Abdominales.

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 7-10-05 (viernes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 70

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (8´): 4 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada” (ancho de área grande), ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos.
2.- RONDOS (20´):

· RONDO CLÁSICO (20´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

3.- FÚTBOL-TENIS (30´):

· Se montan tres campos con  dos lados o cuadrados de 10 x 10 m.

· Juegan 4 x 4 en cada campo. (6 equipos)

· Máximo 3 toques (alternos) y 1 sólo bote (si se juega al aire ya no puede botar).

· 5 x 6´. (Todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos (por parejas, más forzados).
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 8-10-05 (sábado)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 71

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.
· Informe Recreativo de Huelva.

2.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Juegos de calentamiento (10´): 

· “Con la mano, gol con la cabeza”: 3 equipos de 7 jugadores. En doble de área. 1 equipo ataca, oto defiende y el 3º descansa. Si se marca gol se vuelve a atacar.

· “Rondo tres zonas de presión”: 3 equipos de 7 jugadores. 7 x 2  a 1 toque en cuadrado de 15 x 15 m. 5 esperan en zona de corte y 7 en otro cuadrado. 3 pases antes de cambio de orientación (en el centro se puede cortar pero no entrar en cuadrado opuesto hasta que la toquen o bote). 

· Velocidad de reacción (5´): por parejas, skipping (normal, lateral, alto, bajo, …) y salida de 5  m. 10 repeticiones.
3.- ASIMILATIVO TÁCTICA (20´):

· Dos equipos “enfrentados”  al entrenador (y a sus tres ayudantes -2 en banda y uno por detrás-) para trabajar a la vez de forma analítica los movimientos tácticos.

· Trabajo de los movimientos de presión y organización defensiva (zonas de presión, escoger el momento, basculaciones, cambios de ritmo para “apretar”, ...

· Ideas ofensivas (forma de llegar,...).

4.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 2 veces cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 6 :

· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, “cruza” con jugador 3 y busca remate al primer palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, gira, sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, controla orientado (o de primer contacto) pasa en profundidad a jugador 2, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 2 y busca remate al 2º palo.

5.- ASIMILATIVO BALON  PARADO (15´):

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:

· Faltas frontales: 

· Tocar y tirar (con prolongación y con amago más tiro).

· Por fuera de la barrera (con tiro, centro y pase).

· La “picada”.

· Dos de espaldas con amago de tiro.

6.- COMPLEMENTARIOS (10´): 
· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 10-10-05 (lunes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 72

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Nástic de Tarragona.

2.- DOS GRUPOS

A. LOS QUE JUGARON (70´):  (Trabajo de recuperación con el preparador físico):
1.- CALENTAMIENTO (15´):

· Carrera (3´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, a lo ancho, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o distintos tipos de carrera.
2.- CARRERA CONTINUA (15´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
3.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

4.- CARRERA CONTINUA (15´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo.
4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

B. LOS QUE NO JUGARON (90´):

1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera (3´):

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (7´): en “oleada”, a lo ancho, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o distintos tipos de carrera.

· Tocar balón (5´): desplazamientos libres por parejas.

· Aceleraciones (5´): 10 salidas por parejas (con skipping previo).
2.- PARTIDO CONTRA EL EQUIPO FILIAL (70´):

· 11 x 11 en todo el campo.

· Partido para la organización táctica y el balón parado.

· 2 x 35´.

3.- COMPLEMENTARIOS (15´):

·  Carrera (3´): 1 vuelta al campo muy suave.

· Estiramientos (7´):
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 12-10-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 73

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): 2 filas, 2 tramos, ejercicio de movilidad articular, coordinativo o algún tipo de carrera más aceleración y la vuelta andando.

2.- TRABAJO FÍSICO DE RESISTENCIA (45´):  (POTENCIA AÉROBICA)
· 2 series de 8´ de carrera con cambios de ritmo.

· Grupos de 3-4 jugadores, con 1 pulsómetro por grupo (grupos según test).

· 4´ de recuperación entre las series.

· 1ª serie: entre área grande y área grande, el ancho al trote y la diagonal a ritmo (80 % mantenido). (x  8´).
· 2ª serie: 3´´  rápido, 10´´  suave, 7´´  rápido, 20´´  suave, 10´´ rápido, 30´´  suave x 6 repeticiones (8´ alternando esfuerzos).
· Al acabar las 2 series de carrera con cambios de ritmo, se realizan 5 repeticiones de 100  m. y 5 repeticiones de 200  m. al 80 %. Se alterna una de 100 y una de 200. Se hace por grupos (igual que series anteriores). Se recupera lo mismo que se corre (22´´-24´´  tardan a los 100 y recuperan entre 25´´-30´´  y 45´´  a los 200, luego salen cada 1´30´´.).

3.- RONDOS (10´):

· RONDO CLÁSICO (10´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

4.- PARTIDO TÁCTICO: “TRES PORTERÍAS” (25´):

· 10 X 10 (+ 3 porteros) en algo más de ¾ de campo (borde de área grande contrario).

· Se juega libre de toques.

· 2 x 12´ con 3´ de pausa.

· Mismos equipos de arriba más los porteros que van rotando.

· Acción normal del juego, partido pero se defiende 1 portería, y se atacan 2  (todas defendidas por porteros) y viceversa.

· El gol sólo suma en la portería única, las que son 2  sólo sirven para cambiar el sentido del ataque y así poder sumar.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 13-10-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 74

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Juegos de calentamiento (10´): 

· “Con la mano, pases”: 3 equipos de 8 jugadores. Entre área grande y línea de banda, con ancho de área grande. Pases con la mano (sólo puedes pasar a los de tu equipo, los otros dos roban), pasando el balón de distintas formas (con bote, con salto, normal,…). 

· “Balón mata”: 3 equipos de 8 jugadores.  Un equipo paga y se pasan un balón y al que tocan de los otros equipos con el mismo queda eliminado. No se puede correr ni lanzar el balón.
2.- RONDOS (15´):

· RONDO DE 4 (7´):

· 3 x 1  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta 6 veces.

· RONDO RECTANGULAR POR PAREJAS  (8´):

· 6 x 2 a  1 toque (2 toques tras cambio de orientación) en 2 cuadrados de 10 x 10  m. contiguos. Tras cambio de orientación de esquina a esquina, cambio también de posición con la pareja del medio.

· Se juega y se paga por parejas.   

· Se monta 3 veces.


3.- CENTROS Y REMATES (15´):

· 2 grupos de 12 jugadores, cada uno trabajando a la vez en una portería (más los porteros).

· Cada uno en su posición natural (laterales e interiores en su banda que hacen pared y centro, pase, devolución, control orientado y centro o conducción, regate y centro; y el resto por parejas, de 5  m. fuera del área, “cruce” y remate). 5´ cada ejercicio.
4.- PARTIDO “PORTERIAS DENTRO” (20´):      
· Entre área grande y área grande.

· 12 x 12, jugando a 3 toques.

· Se sitúan 2 porterías dentro del campo, a unos 10  m. de las líneas de fondo y puestas con picas o conos altos.

· Se juega un partido con porteros en el que un equipo defiende una portería y ataca la otra y  viceversa.

· Se puede marcar gol por delante y por detrás de las porterías y se continúa el juego tras cada gol.

· Cuando un equipo marca gol vale doble si el balón es recuperado por detrás por un  compañero o simple si el que recibe y controla es un contrario.

· Se pueden marcar sucesivamente muchos goles.

· Se juega series al que llegue antes a 7 goles marcados.

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 14-10-05 (viernes)
	HORA: 18 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 75

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



(ENTRENAMOS EN LA CIUDAD DEPORTIVA DEL MÁLAGA AL LLEGAR DEL VIAJE)

1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras.

· Juegos de calentamiento (10´): 

· “Pillar andando”: paga uno y al que toca paga, sin poder correr.

· “Balón libra”: uno paga; se pasan 5 balones y no  se puede coger al que tenga balón.

· “Caballo salva”: paga uno y al que toca paga, sin poder coger al que está montado a caballo de un compañero.
· Velocidad de reacción (5´): por parejas, skipping (normal, lateral, alto, bajo,…) y salida de 5  m. 10 repeticiones.

2.- RONDOS (15´):

· RONDO CLÁSICO (15´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

3.- PARTIDO ½ CAMPO (20´):

· En algo menos de  ½ campo (prolongación de área grande y hasta ½  campo)

· 9 x 9  jugando libre de toques.

· Partido con ritmo pero sin golpes.

· 2 x 10´.

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
(LOS NO CONVOCADOS ENTRENAN CON MARTÍNEZ PUIG EN LA CIUDAD DEPORTIVA DE BUÑOL)

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 18-10-05 (martes)
	HORA: 9 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 76

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- ANALÍTICAS Y ANTROPOMETRÍAS (30´):

· En ayunas, extracción de sangre.

· Desayuno.

· Medición de pliegues cutáneos para determinar el porcentaje graso y el muscular.

2.- PRUEBAS FÍSICAS: “COURSE NAVETTE”(20´):(Previamente calentamiento 5´ estirando)
· Tres grupos de 8 jugadores cada uno.

· Se realiza la prueba libre, es decir máxima (cada uno se retira cuando ya no puede más).
· Se realiza para controlar el umbral anaeróbico y se toman muestras de lactato al minuto de finalizar la prueba.

· Los grupos que no realizan la prueba miran y esperan y cuando han finalizado la prueba se van incorporando al trabajo con el entrenador. 

3.- RONDOS (10´):

· RONDO CLÁSICO (10´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

4.- FUERZA DE JUEGO (35´):
· Situaciones de 1 x 1, 2 x 2, y 4 x 4 en terreno reducido:

· 1 x1 (10´):

· En ancho de área grande y entre área grande y línea de banda (del campo pequeño).

· 1 x 1 con mucho ritmo e intensidad.

· 30´´  de trabajo y 1´30´´  de recuperación (mientras los demás hacen el trabajo).

· 4 series.

· 2 x 2 (10´):
· En ancho de área grande y entre área grande y línea de banda (del campo pequeño).

· 2 x 2 con mucho ritmo e intensidad.

· 1´  de trabajo y 1´  de recuperación (mientras los demás hacen el trabajo).

· 4 series.
· 4 x4 (10´):

· En doble de área grande y entre área grande y prolongación de área pequeña (del campo pequeño).

· 1 x 1 con mucho ritmo e intensidad.

· 10´ seguidos de trabajo.
· 1 serie.

5.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio- bajo.

· Por parejas o tríos, libre por la ciudad deportiva.

6.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 19-10-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 77

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, de línea de banda hasta el área pequeña, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o distintos tipos de carrera.

· Juego de calentamiento (5´):

· Rondo hexagonal: 3 x 3 dentro a 3 toques y 3 apoyos externos de cada equipo, a 1 toque. Se monta 2 veces. Sólo puedo jugar con los apoyos de mi mismo equipo y cuando lo hago no cambio la posición con el mismo que me apoyo si no con el de su derecha.      

2.- TRABAJO FÍSICO DE FUERZA RESISTENCIA (25´):

· Por puestos o demarcaciones, 3 grupos: bandas (laterales e interiores), centrocampistas de centro y centrales,  y puntas.
· 2 series de 10´ con 3´ de pausa o recuperación.

a) Jugadores de banda: 2 saltos a valla, velocidad, trote, pared con el compañero, trote, sprint ida-vuelta, conducción, regate a muñeco y centro, velocidad, trote, velocidad , salto a 1 valla y remate, con trote a posición. Alternan uno de cada banda.
b) Centrocampistas de centro y centrales: trabajan por tríos; velocidad en zig-zag, trote, velocidad en zig-zag, trote, 3 veces 2 x 1 (cada vez paga uno), con sprint intermedio, 3 tiros a portería, trote, 3 saltos de cabeza, skipping, velocidad, trote, 1 x 1 + 1 (30´´ cada uno) y trote a inicio. 
c) Puntas: trabajan por parejas; 3 repeticiones de 2 saltos a valla de cabeza, trote, sprint de 15  m. x 5 repeticiones, conducción pisada, regate y tiro (2 veces cada uno), trote, 1 x 1 20´´, trote, skipping y salida, trote, 1 x 1 con porterías pequeñas (20´´) y trote a inicio.

3.- PARTIDO 11 x 11 (30´):

· En todo el campo.

· 2 x 15´ con 2´ de recuperación.

· 12 x 12 (+1) libre de toques.

· Partido con ritmo, haciendo hincapié en aspectos tácticos de organización, así como las acciones a balón parado.



4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Abdominales.

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 20-10-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 78

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (8´): en grupos de 4, a lo ancho del campo, trote y ejercicios de técnica. Se acaba con un rondo pequeño de 3 x 1 a 1 toque.
· Juegos de calentamiento (12´): 3 grupos de 8 jugadores, 4´ en cada juego:

· Rondo clásico (4´): 6 x 2  a 2 y 1 toque en cuadrado de 10 x 10  m.

· Baloncesto (4´): con las canastas, 4 x 4  con la mano en ancho de área grande y entre línea de banda y área grande.

· Rondo cambio orientación por parejas (4´): 6 x 2  a 1 toque (2 tras cambio de orientación) en 2 cuadrados contiguos de 10 x 10  m. Tras cambio de orientación cambio posición con la pareja del medio.

2.- PARTIDO “TRICOLOR COMODINES POR FUERA (BANDAS Y FONDOS)” (35´):

· En ½ campo a lo ancho (campo y porterías de fútbol 7).

· 8 x 8  dentro y 8 comodines con cada equipo (4 en las bandas y 4 en los fondos).

· Acción normal del juego, partido en igualdad numérica, pudiendo apoyarte en cualquiera de los jugadores comodines de fuera.

· Los comodines externos sólo pueden pasarse 1 vez entre si pero si lo hacen realizando un cambio de orientación a los de banda contraria, el que recibe puede entrar y jugar ese ataque en superioridad (9 x 8).

· Se juega a 3 toques dentro (o libre)  y a 1 toque los comodines.

· 2 series completas (1 serie = 3 partidos x 5´  cada uno, con 1´ de recuperación -todos contra todos-). 
3.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Abdominales.

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 21-10-05 (viernes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 79

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (20´):

· Carrera continua (8´): 4 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada” (ancho de área grande), ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos.

2.- DOS GRUPOS

1. ASIMILATIVO BALÓN PARADO CON EL ENTRENADOR (35´):
· ESTRATEGIA OFENSIVA:
· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:
· Saques de esquina: 

· En corto:

· Mano a calcetín: devolución al que saca.

· Mano levantada: el que viene a recibir juega con el del rechace. 

· En largo:

· Mano a cabeza: 3 “postes” al primer palo.

· Mano a pecho: para remate directo.
· Faltas laterales:    

· Cercanas:

· La rasa (mano a calcetín).

· Cerrada (mano a pecho).

· Pasada (mano a cabeza).                                        
· Alejadas:
· Paralela (mano a pantalón).

· Con el punta (una mano levantada).

· Con los dos puntas (dos manos levantadas).

2. TRABAJO RECREATIVO CON EL 2º ENTRENADOR Y EL PREPARADOR FÍSICO (35´):

· Ronda de tiros (15´): por tríos centros y tiros.
· Fútbol-tenis (20´): se monta 2 veces y juegan 3 x 3  en cada campo.

3.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 22-10-05 (sábado)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 80

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Informe Real Madrid Castilla.

2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras y algunos ejercicios de activación (ponerse por parejas tríos,…)
· Juegos de calentamiento y/o activación (15´): en el mismo espacio:

· “Balón mata” (5´): pagan 4 jugadores que se pasan un balón y al que tocan  queda eliminado. No se puede correr ni lanzar el balón. Cada 30´´  cambian los que pagan.
· RONDO CLÁSICO  (10´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10 m.

· Se monta tres veces.

· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 1º  realizan skipping (distintas formas) y salida de 5  m. Luego 6 salidas en distintas posiciones a la señal del preparador físico. 

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 1 vez cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 7 :

· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, vuelve a recibir, controla orientado, pasa en profundidad a jugador 3, sale en carrera, “cruza” con jugador 2 y busca remate al 2º palo.

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 1 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 3: sale a buscar balón (hacia delante), devuelve de 1ª a jugador 1 (pared), sale en carrera, bordea pica recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

4.- PARTIDO ½ CAMPO (15´):

· En algo más de  ½ campo (círculo central de campo contrario).

· 12 x 12  jugando libre de toques.

· Partido con ritmo pero sin golpes (hincapié en la pelota parada).

· 2 x 7´.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 24-10-05 (lunes)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 81

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Real Madrid Castilla.

2.- CALENTAMIENTO (20´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): 4 filas, 2 tramos, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o algún tipo de carrera más aceleración, con la vuelta andando.

 DOS GRUPOS: 
1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (35´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre por la ciudad deportiva
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo (según los test y con pulsómetros).
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.
2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (50´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (10´):

· Juegos de calentamiento (5´): en cuadrado de 20 x 20  m.  6 x 6 con la mano, y luego igual pero devolución con la cabeza.

· Tocar balón (5´): en grupos de 4 jugadores pases, cambios de posición y ejercicios de técnica.

4.- TEST FÍSICO DE VELOCIDAD (“TEST DE COVERCIANO”) (15´):

· 11 sprints de 20  m.  con 25´´   de recuperación. (Test de resistencia a la velocidad).

· Se hace en grupos de 4 jugadores.

· Se mide el mejor tiempo, la media, la recuperación (diferencia mejor y peor tiempo).
           5.- PARTIDO “PRESIÓN DEFENSAS” (15´):

· En algo más de doble de área grande y entre área grande y área pequeña.

· 4 x 4 (2 x 2 en cada ½  del campo) + 4 apoyos externos (2 + 2).

· Acción normal del juego, partido, pero el portero está obligado a jugar con el defensa y éste a su vez obligado a jugar con uno de los apoyos externos ofensivos. En el momento el defensa juega con un apoyo externo se incorpora a la otra ½ del campo para hacer 3 x 2 + los 2 apoyos externos. El punta no puede pasar el ½ campo para defender, únicamente presiona al defensa.

· Se juega libre de toques dentro y a 2 toques fuera.

· 2 series: 3 partidos de 3´ con 1´30´´ de recuperación (cada serie una pareja de defensa). 
4.- PARTIDO REDUCIDO (45´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 6 x 6 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 2 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´): Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 26-10-05 (miércoles)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 82

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (25´):

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (10´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada”, de línea de banda hasta el área grande, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o distintos tipos de carrera.

· Juego de calentamiento (5´):

· “Rondo vacío” (15´): 4 cuadrados de 10 x 10 m. separados por 15 m. Se juega 4 x 2 a 2 toques y en un cuadrado esperan 4. Se juega y paga por parejas. Cuando te roban vas al trote a pagar al rondo que espera.           

                                                                                      


DOS GRUPOS: 
1. LOS QUE JUGARON   
2.- TEST FÍSICO DE VELOCIDAD (“TEST DE COVERCIANO”) (15´):

· 11 sprints de 20  m.  con 25´´   de recuperación. (Test de resistencia a la velocidad).

· Se hace en grupos de 4 jugadores.

· Se mide el mejor tiempo, la media, la recuperación (diferencia mejor y peor tiempo).
2.   LOS QUE NO JUGARON
2.- JUEGO DE POSESION: “TRICOLOR PORTERO” (15´):

· De primer palo a banda y  3  m.  más de área grande.

· 4 x 4 + 4.

· 2 toques fuera y libre los que roban

· 2 series= 3 partidos x 1´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.
3.- JUEGO DE POSESIÓN: “PARTIDO TRICOLOR” (25´):
· En prolongación de área grande y hasta medio campo.

· Partido 3 equipos, de los cuales 2 inician con la posesión a 2 toques contra otro que recupera. Cuando el equipo que recupera roba, tiene la posibilidad de marcar gol en cualquiera de las 2 porterías de fútbol  con toques libres y la oposición de los otros 2 equipos.

· Los porteros en el juego,  hacen de futbolistas en ataque y de porteros si pierden posesión (defienden portería).

· A ver qué equipo de los que roba consigue más goles en el tiempo marcado.

· 2 series: 1 serie = 3 partidos x 3´30´´ cada uno con 1´ de recuperación.

4.- PARTIDO 3 EQUIPOS (35´):

· 8 x 8 en prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 2 equipos juegan (ritmo alto) y uno descansa (estiramientos con el preparador físico).

· Se juega libre de toques.

· Se juegan 2 series:

· 1 serie completa: 3 partidos x 5´ cada uno (todos contra todos).

4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Abdominales, estiramientos.
LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 27-10-05 (jueves)
	HORA: 10´30 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 83

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CALENTAMIENTO (30´):

· Carrera continua (5´): 4 vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): en “oleada” (ancho del campo), ejercicios de movilidad articular, distintas carreras y coordinativos.

· Rondo (15´): 1º.- Todos en el círculo central, a 1 toque; paga el que la pierde y los 2 de sus lados. El balón no puede salir del círculo. 2º.- Igual pero cogidos de la mano por tríos.
2.- DOS GRUPOS

1. ASIMILATIVO BALÓN PARADO CON EL ENTRENADOR (20´):

· ESTRATEGIA OFENSIVA:

· Ensayamos acciones a balón parado ofensivo:
· Faltas frontales: 

· Tocar y tirar (con prolongación y con amago más tiro).

· Por fuera de la barrera (con tiro, centro y pase).

· La “picada”.

· Dos de espaldas con amago de tiro.

· Saques de banda:

· Balón en la misma mano: “cruce”.

· Balón en la mano contraria: devolución al que saca.

· Balón en el pecho: el punta le deja al interior.

· Balón en los “huevos”: a la “olla” y rechace o 2ª jugada.

2. TRABAJO RECREATIVO CON EL 2º ENTRENADOR Y EL PREPARADOR FÍSICO (20´):

· Ronda de tiros (20´): individual, ronda de tiros y remates de cabeza a balones lanzados por el entrenador. En ½  campo, con 2 porterías. También tiros desde la frontal.

3.- PARTIDO 11 x 11 (20´):

· En todo el campo.

· 2 x 10´ con 2´ de recuperación.

· 11 x 11, libre de toques.

· Partido con ritmo, haciendo hincapié en aspectos tácticos de organización, así como las acciones a balón parado.




4.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 28-10-05 (viernes)
	HORA: 10 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 84

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Motivación-concentración.

· Informe Almería.

2.- CALENTAMIENTO (35´):

· Carrera continua (5´): 2  vueltas al campo al trote.

· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):

· Ejercicios de calentamiento en carrera (5´): entre área grande y línea de banda, trote libre y ejercicios de movilidad articular en carrera, coordinativos y distintas carreras y algunos ejercicios de activación (ponerse por parejas tríos,…)

· Juegos de calentamiento y/o activación (15´): en el mismo espacio:

· “Con la mano, gol con la cabeza”: 3 equipos de 7 jugadores. En doble de área. 1 equipo ataca, oto defiende y el 3º descansa. Si se marca gol se vuelve a atacar.

· RONDO CLÁSICO (15´):

· 6 x 2  a   1 toque en cuadrado de 10 x 10  m.

· Se monta tres veces.

· Velocidad de reacción (5´): por parejas, 1º  realizan skipping (distintas formas) y salida de 5  m. Luego 6 salidas, realizando skipping sobre escalera. 

3.- CENTROS Y REMATES (20´):

· 1 vez cada uno de cada posición.

· Se hace por ambos lados.

· Vuelta a trote a posición.

· JUGADA 8 :
· Jugador 1: inicia con pase raso a jugador 2, sale a buscar balón, recibe de éste, realiza un 2º pase a jugador 3, sale en carrera, recibe de éste en pared, pasa en profundidad a jugador 2, “cruza” con jugador 3 y busca remate al primer palo. 

· Jugador 2: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1,  sale en carrera, bordea pica, recibe balón al fondo y centra al primer o segundo palo.

· Jugador 3: sale a buscar balón, devuelve de 1ª en pared a jugador 1, gira, sale en carrera, realiza un “cruce” con jugador 1 y busca remate al 2º palo. 

4.- PARTIDO ½ CAMPO (15´):

· En algo más de  ½ campo (círculo central de campo contrario).

· 12 x 12  jugando libre de toques.

· Partido con ritmo pero sin golpes (hincapié en la pelota parada).

· 2 x 7´.
5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.

LEVANTE U.D. 2005-2006

	FECHA: 30-10-05 (domingo)
	HORA: 11 h.
	Nº ENTRENAMIENTO: 85

	LUGAR:  FORMDROPDOWN 

	PERIODO:  FORMDROPDOWN 



1.- CHARLA (15´):

· Análisis partido Almería.

2.- CALENTAMIENTO (20´):                          
· Estiramientos y movilidad articular en el sitio (5´):  

· Carrera continua (5´): 2 vueltas al campo al trote.

· Ejercicios de calentamiento en carrera (10´): a lo ancho, en “oleada”, ejercicios de movilidad articular, coordinativos o algún tipo de carrera.

 DOS GRUPOS: 

1) LOS QUE JUGARON     (Trabajo de recuperación con el preparador físico) (35´):
3.- CARRERA CONTINUA (20´):

· Ritmo medio-lento, regenerativo.
· Libre, dando vueltas por el estadio. 
· Por parejas, individual o grupos de tres máximo (según los test y con pulsómetros).
4.- COMPLEMENTARIOS (15´):

· Estiramientos.

· Abdominales.

2) LOS QUE NO JUGARON  (Trabajo más intenso con el entrenador) (65´):
3.- CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (10´):

· Tocar balón (10´): en grupos de 3 jugadores pases, cambios de posición y ejercicios de técnica.

4.- PARTIDO REDUCIDO (45´):

· En algo menos de ½ campo: prolongación de área grande y hasta medio campo.

· 8 x 8 libre de toques.

· Partidos con ritmo (movilidad, tiros, trabajo ofensivo y defensivo,...).

· Series a 3 goles o 2 de diferencia (2-0, 3-1, 3-2). (Se juegan 6 series).

5.- COMPLEMENTARIOS (10´):

· Estiramientos.
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Edad 

Se encarga de: 

37 

  Primer Equipo

Trayectoria 

- Temporada 01-02 Club: Catarroja – Regional Preferente (3º Grupo III)

- Temporada 02-03 Club: CD Castellón (2ª Div. B)

En esta temporada el Castellón fue Campeón de la Fase Regular con 74 puntos y consiguió sumar 30 partidos consecutivos invicto. En la liguilla de ascenso a 2ª División, sumó 11, quedándose a solamente 2 puntos del ascenso, que finalmente conseguiría el Ciudad de Murcia.

- Temporada 03-04 Club: CD Castellón (2ª Div. B)

En su segunda temporada al frente del Castellón, Oltra volvió a clasificar al equipo para la fase de ascenso a 2ª División, tras finalizar cuarto, empatado a 67 puntos con el segundo. En esta liguilla de ascenso sumó 8 puntos por los 9 que consiguió el Racing de Ferrol, que fue el conjunto que finalmente ascenso a la categoría de plata del fútbol español. 

- Temporada 04-05 Club: Levante UD (2ª Div. B y 1ª Div.)

Comenzó la temporada entrenando al equipo filial, y en el tramo final de liga dirigió a la primera plantilla en Primera División. Cuando se hizo cargo del primer equipo, se convirtió en el entrenador más joven de 1ª y 2ª División de esa temporada. Demostró su gran valía dejando al Levante UD “B” en puestos de promoción de ascenso a Segunda División, a falta de 4 jornadas. Se sentó en el banquillo del primer equipo en las últimas cuatro jornadas de liga en Primera División. 

TRAYECTORIA COMO JUGADOR

- Temporada 91-92 Club: Sabadell (2ª Div)
- Temporada 93-94 Club: Levante UD (2ª Div “B”)
- Temporada 94-95 Club: Yeclano (2ª Div “B”)
- Temporada 95-96 Club: Elche (2ª Div “B”)
- Temporada 96-97 hasta la 99-00 Club: Yeclano (2ª Div “B”)
- Temporada 00-01 Club: Ontinyent (3ª Div) 
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