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NOTES

Aquest llibre esta editat sense cap mena de drets d'autors. Es tracta
d'un exemplar gratuit. Pots fer el que vulguis amb ell. Copia't els
exercicis, adapta’ls, canvia'ls el nom i fes el que vulguis. Esmente’n els
autors si t'ha agradat i continua compartint.

Aquest llibre esta escrit en masculi. Trobareu constantment
expressions com ‘jugador’ i ‘entrenador’. Quan ens referim a aquests
termes exposats, ens referim tambeé a ‘jugadora’ i ‘entrenadora’.

Aquest llibre pretén ser una eina i un recurs meés de suport per a tots
els entrenadors, coordinadors, directors esportius i clubs que treballen
per millorar les competencies dels seus jugadors i, al mateix temps,
per fer créixer I’hoquei patins.
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INTRODUCCIO

A I'hora d'utilitzar aquest llibre, un aspecte important a tenir en compte
abans de comencar a entrenar, és saber a quin club treballarem, si es un
club de formacio o si es un club de competicio, si serem coordinadors, o
serem l'entrenador d'un equip en concret. |, a partir d'aqui, buscarem un
model amb que treballarem.

Si som els coordinadors haurem de saber la cultura i filosofia del club per
tal de buscar un model adequat per a aquest club. | si som entrenadors
haurem d'estar sempre en contacte amb el coordinador per obtenir entre
tots el millor per a I'equip.

En relacio a les diferents etapes de formacio de I'hoquei patins,
m'agradaria parlar de la funcid de I'entrenador. Una funcid que és
fonamental en la fase d'iniciacid. L'entrenador sera qui aconsegueixi que
els nens i nenes tornin un altre dia a posar-se els patins. L entrenador en
aquesta etapa formativa hauria de ser un bon gran comunicador. Aquest
aspecte és basic en l'etapa d'iniciacid, ja que en aquestes edats el que
agrada als nens i nenes és jugar i divertir-se. Aixi doncs, hem
d'aconseguir que amb uns patins als seus peus siguin felicos. A meés,
I'entrenador ha de saber que cada nen i nena és una persona diferent, i
que el mateix missatge ha de tractar-se amb un emfasi diferent depenent
dels diversos caracters i personalitats.

A continuacid, donaré unes bases dels aspectes i competencies que
hauria de tenir un entrenador a I'hoquei sobre patins.

Els entrenadors haurien de dominar un seguit de tecniques que, en cada
etapa del jugador, haurien de tenir una presencia més important. Per altra
banda, els entrenador haurien de ser un exemple transmissor de valors
com a part de l'educacido i la formacio dels esportistes. Al final,
I'entrenador hauria de saber transmetre la il-lusio i les ganes d'entrenar i
millorar dia rere dia.

Els entrenadors, haurien de coneixer perfectament I'’esport, tant a nivell
tecnic, tactic com de reglament i planificacio. En aquest sentit, és
important ser organitzat i saber on volem arribar a cada etapa. Es a dir,
saber els objectius que podem aconseguir amb els nostres jugadors i
jugadores a curt, mitja i llarg termini.

Pel que fa a la comunicacio, cal saber en tot moment la importancia del
tracte amb els jugadors, tant de forma col-lectiva, com de forma individual,
amb |'objectiu d'aconseguir un grup cohesionat que sera la clau de I'exit a
llarg termini.



En aquest sentit, parlar amb els jugadors després de I'entrenament és
important per saber les preocupacions i incomoditats. En el meu cas, és
molt positiu que després de l'entrenament, en arribar a casa, repassi
I'entrenament que hem realitzat i, al full on hem preparat les tasques,
posar un comentari de les coses que ens han funcionat i les que no. Aixo
ens servira per tenir un seguiment més exhaustiu del que podem millorar i
anul-lar allo que no ha funcionat.

Pel que fa al exercicis, aquests sempre haurien d'estar d'acord amb
I'etapa en que estiguem treballant, i que els continguts que proposin
siguin els apropiats que es requereixen en aquestes etapes. Una eina que
ajuda a mantenir aquest criteri son els fulls de control/preparacio
corresponents per abans i després de cada entrenament.

Sempre que es pugui, seria interessant que l'entrenador dirigis les
tasques amb patins, sobretot a les etapes d'iniciacio. Amb patins és mes
facil mostrar i explicar els gestos tecnics que té el nostre esport. Es més
facil veure i entendre, que escoltar una explicacido tecnica. A mes,
I'entrenador amb patins agilitza el muntatge de les feines.

D'altra banda, I'entrenador, en qualsevol fase, hauria de ser una persona
inquieta, amb afany per millorar cada dia. Preparat per dedicar com meés
temps millor a repassar les tasques que hem realitzat, i buscar-ne de
noves. En aquest punt, ens pot ajudar fer-nos preguntes a nosaltres
mateixos del que busquem i de que estem fent bé i del que estem fent
malament. Ser autocritics, utilitzar videos, avaluar els jugadors que tenim,
per buscar el millor per a I'equip. En definitiva, buscar sempre el per que
de tot el que fem, i trobar els arguments necessaris per convencer els
nostres jugadors que el que estem fent és el correcte per arribar a
I'objectiu que ens hem marcat a la temporada.

El control del temps de les tasques eés tambeé part important per no caure
a I'avorriment i també per respectar aquests temps designats per aplicar
els exercicis preparats per I'entrenador. Personalment dividiria I'hoquei
base en tres categories:

1. INICIACIO. Des de I'escola fins a benjamins. En aquesta fase, seria
important que tots els partits que fem siguin sempre sense cap mena de
sistema, que els jugadors gaudeixin amb el nostre esport, prioritzant
posar el focus en treballar la psicomotricitat i la coordinacia.



2. PERFECCIONAMENT. Des d'alevi fins a infantil. Amb exercicis
enfocats a dominar el patinatge, el control de bola i I’estic. Hauriem de
procurar que tots els exercicis que realitzem tinguin aquests tres
elements.

3. COMPETICIO. Des de juvenil fins a junior. Amb exercicis enfocats a
dominar la tecnica i tactica tant individual, com col-lectiva tenint en
compte aquesta cita de R. Brusnel: "LA TACTICA ENS DONARA
RESULTATS UN DIA, LA TECNICA TOTS ELS DIES"

PRIMERA FASE . ESCOLA O INICIACIO

Objectiu:

» Aprendre i gaudir de I'hoquei sobre patins.

» Guanyar autonomia. Perdre la por de caure. Aprendre a caure i
aixecar-se.

= Familiaritzar-se amb els patins, estic i, bola

Treballarem amb exercicis que els jugadors facin sense estic, per tal que
assimilin la coordinacio de peus i bracos. En relacio amb [l'estic, és
fonamental no donar als nens i nenes un estic de senior, una practica molt
habitual. En la fase d'iniciacio els nens i nenes no poden utilitzar el mateix
estic que un senior. Cal doncs adaptar i tallar I'estic per el manec i llimar
les zones exteriors per poder agafar be I'estic. A mesura que els nens i
nenes vagin creixent anirem tallant cada cop menys el manec. En tot cas
també es pot comprar directament material adaptat. Un altre aspecte
important en el tema estic és saber com s'agafa correctament.
Normalment, la ma dominant és la que va a la part superior i I'altra ma va
a la part inferior i, segons el moviment que farem, aquesta ma inferior
estara mes amunt o més avall.

Treballarem la posicid del cos. Genolls semiflexionats, que permetra als
jugadors mantenir I'equilibri més facilment. Observarem que els peus no
vagin rectes endavant, sino que ho fan cap als costats.

Creuament de cames, un moviment clau per sortir molt rapid del revolt ja
sigui d'esquerra o de dreta. Aquesta tecnica es treballa tenint en compte
la laterialitat.

Patinatge d'esquena, tant de creuament de cames a banda i banda, com la
d'obrir i tancar les cames. Tambeé seria interessant, ensenyar a patinar
ajupits, tant de cara com d'esquena, sobretot per ampliar recursos i més
endavant per a la posicio de porter. Cal aconseguir que els jugadors
participin molt de tot I'entrenament i que d'aixo en gaudeixen.



Tecnica de la frenada, tres tipus:

1. De costat. Es la que s'utilitza girant els patins a dreta o esquerra
formant un angle recte amb la linia seguida. Els genolls semiflexionats,
el tronc s'inclina en la direccid contraria al sentit de la marxa. Es molt
important buscar exercicis a banda i banda

2. De falca. Les puntes de la bota queden convergents i els talons cap a
fora. Molt poc utilitzada pero molt practica a I'hora d'anar a buscar una
bola dividida de cara a la tanca

3. De tacs. S'utilitza normalment quan patinem d'esquena i volem anar
cap endavant.Cos inclinat cap endavant i posarem els tacs a terra per
frenar i alhora arrencar amb més velocitat frontalment

Exercicis

Cal tenir en compte que son nens i nenes i es cansen rapidament. Aixi
doncs, cal evitar tasques avorrides i repetitives:

Tasques d'equilibri amb patins i sense patins. L'entrenador pot
acompanyar els jugadors de la ma i patinar per la pista per tal que agafin
confianca amb el material. De tant en tant, anar per el centre de la pista
per evitar que es pugui colpejar amb la tanca o les porteries

Patinar per sobre de matalassos per tal de donar més seguretat

Utilitzar tasques d'un curt temps d'execucid. Basicament jocs on nomeés
ens fixarem amb el patinatge. Sovint és recomanable frenar una mica les
rodes, per tal d'evitar masses caigudes. A mesura que van progressant,
es van desfrenant les rodes.

Instruccions curtes i amb gran possibilitat d'exit.

Afegir diferents maneres de patinar. Al principi molt generalitzades i
sense cap mena de regla. Per exemple desplacaments en diferents
direccions, sentits. Més endavant, hi afegiriem I'estic.

Treballar amb circuits especials per a aquesta edat buscant sempre un
objectiu senzill.

Sempre és aconsellable, comencar tots els entrenaments, amb un parell
de jocs per aconseguir bones sensacions. Es poden utilitzar pilotes de
plastic de colors, o de pilotes de tenis per jugar a jocs infinits, com ara
traslladar pilotes d'un lloc a un altre fent competicio per equips o jugar a
agafar la pilota del color que I'entrenador digui. Tots aquests jocs amb
material lleuger i de colors capten molt I'atencio de nens i nenes.

PREBENJAMI

Objectiu: Treball de tecnica individual amb tots els elements combinats.
Explicacions curtes i clares. Cal explicar les regles basiques del joc



Diferents tipus de llancaments:

1. Llancament batut de cullera i de pala. L'estic porta una trajectoria aeria
abans i després de colpejar la bola. La bola estara situada a I'alcada del
pati mes avancat

2. Llancament escombrat de cullera i de pala. S’arrossega l'estic per el
terra de la pista amb un moviment de darrere cap endavant amb el
maxim recorregut. La trajectoria de I'estic definira la direccid de la bola

3. Llancament arrastrat. L'estic i bola van arran de terra. Iniciant el
moviment des de més enrere dels patins i I'estic acompanya la bola fins
a la seva maxima extensio. Finalitza amb un cop de canell que
determina la direccio de la bola

4. Llangcament escopit. Consisteix en una simple accio de canell molt
rapida i explosiva, amb la pala de I'estic gairebé en vertical.

Introduir la tecnica de la passada

Exercicis

Les tasques haurien de ser meés complexes que a I'etapa anterior.

Circuits amb una influencia principal del patinatge, desplacaments,
frenades, canvis de direccid, amb bola i sense bola.

Evitar tasques on el jugador estigui molta estona inactiu. Incorporar
diverses bases de treball. Per exemple, dues o meés files depenent de la
quantitat de jugadors. Afegir més de dues porteries per poder acabar amb
llancament, encara que no hi hagi prou porters. Es pot utilitzar material
per limitar I'espai de gol, tipus bidons, cons pneumatics o lona especial.
Exercicis de conduccio de bola

Llancaments a porteria

Exercicis de passada utilitzant les tanques de la pista de joc

En els partits del cap de setmana, proposar el seguent repte: el jugador
que roba la bola ha d'intentar arribar sol a porteria

BENJAMINS

Objectiu: Posar en practica el que hem apres a les etapes anteriors. Fer

les correccions necessaries de tots els gestos tecnics que necessitem.

Treballar tecnicament els diferents tipus de passada. La qualitat de la

passada es un gran valor dins un equip i ajudara a aconseguir I'objectiu

que és el gol. En relacid amb la passada trobem dos elements, la passada i

la recepcio.

1. Passada arrastrant. L'estic fins que colpeja la bola

2. Enrotllat. L'estic llisca per la pista en contacte amb la bola

3. Batut. L'estic porta una trajectoria aeria abans de contactar amb la
bola



La tecnica de la passada tambeé es treballa amb lateralitat: de cullera i de
pala

La recepcio de la bola implica aturar la bola, ja sigui de cullera o de pala, i
preparar-la per a I'accio segiient. Aturar bé la bola, és la base principal per
controlar-la. La posicid correcta d'aturar la bola, és agafar I'estic amb les
dues mans, i donar un impuls a l'estic en direccio oposada, sobretot quan
el passi s a gran velocitat.

En aquesta categoria es recomanable treballar el llangament/passada que
permet treure passades llargues per la tanca a la sortida de contraatacs.
D'aquesta manera tambeé es pot aprendre a xutar ras per fer una passada
llarga

Tambeé treballarem la proteccio de bola, ja sigui amb una ma o amb dues,
segons ho fem pel costat natural o no.

Exercicis

Introduccio de les diferents tecniques de passada. Primer en estatic i
després meés endavant en moviment. Es pot utilitzar taulons de fusta per
al treball especific individual de la passada, ja que el taulell de fusta fa
rebotar la bola correctament depenent de la correcte passada. D'aquesta
manera tambeé treballarem tant la passada com la recepcio als circuits.
Perfeccionament de les diferents tecniques del patinatge.

Millorar la tecnica de conduccio de bola i treballar dribaltges simples i
senzills (ganxo, mitja volta, finta de cos i estic i simulacidé de passada)

Rematada: Una bona rematada és fonamental per aconseguir gols. Es un
gest tecnic molt dificil. Consisteix a disparar a porta sense rebre la bola.
La posicio del cos per fer aquest moviment és fonamental

Tots els tipus de remat es faran tant de cullera com de pala. Tambeé n'hi
ha de rasos o alts i en moviment o aturats. Una rematada poc treballada i
que a mi m'ha donat forca satisfaccions, és la que es realitza amb la ma
canviada.

ALEVINS

Objectiu: Cal continuar perfeccionant la tecnica individual, tant de pati,
com d’estic i bola. Ganxo , contra ganxo, bola per sota les cames, estic i
bola per darrere de l'esquena, proteccio de bola amb una ma i a ma
canviada i aixecar i picar la bola.

Cal tenir en compte que és una categoria extremadament important per al
perfeccionament de totes les habilitats de I'hoquei sobre patins.



Perfeccionament, de tot tipus de llancaments, passades, remats i
driblatges

Conceptes tactics basics en atac, conceptes basics en defensa,
replegament i contraatac

Exercicis

Tasques d'un nivell de dificultat mitja

Potenciar la velocitat, amb algun exercici de competitivitat

Treballar tot allo relacionat amb la passada i recepcio

Treballar la passada arrastrada, tipus de passada sense copejament per
camuflar la passada a zones interiors amb poc espai d'accio

Tasques d'un contra un, dos contra un, dos contra dos, tres contra dos,
tant en situacions d'atac posicional com en situacio de contraatac.

INFANTIL

Juntament amb la categoria d'alevi, és la de 'aprenentatge total. Quan
finalitzi aquesta categoria, el jugador hauria de tenir tots els gestos
tecnics assimilats, per entrar a I'dltima fase de competicio, preparat per
poder solucionar tots els problemes que es pugui anar trobant a els
partits.

Es un bon moment per introduir aspectes fisics basics, estiraments,
prevencio de lesions, etc.

Objectiu: Obtenir de cada jugador/a el maxim a nivell de tecnica individual
Introduccio de sistemes defensius, d’atac, contraatacs, replegaments,
recuperacions.

Bloquejos directes.

Tactica individual (saber que fer i triar en tot moment, ja sigui amb bola o
sense bola, tant en atac com en defensa). Presa de decisions.

Utilitzar la defensa individual amb ajuts i completar la defensa en zona i
els diferents tipus de pressio

Exercicis

Aqui les tasques haurien d'anar encaminades a potenciar tots els
elements tecnics

Tambeé cal introduir el model de joc del club on treballarem.

Introduir moviments i conceptes d'atac predeterminats per parelles
(bloquejos i continuacid, creuaments, passar i tallar, guanyar zones de
perill per rebre bola)



JUVENIL

Etapa de competicio. Tant en aquesta categoria com a la categoria junior,
hauriem de parlar d'un factor a tenir en compte, que és la preparacio
fisica, ja que segons quina etapa de la temporada ens trobem, la manera
d'utilitzar les tasques seran diferents.

En molts clubs, alguns d'aquests jugadors entrenaran amb el primer equip
i aixo vol dir que haurem d'estar en total contacte amb I'entrenador del
primer equip, per tenir tots el mateix model de joc que el del primer equip.

Aprendre a pensar. Controlar el tempo/ritme del partit, controlar les
situacions i aconsesguir el control del partit, eés clau a aquesta edat

Objectiu: Es una etapa clau en el tema de la introduccid del model de joc.
La carrega fisica a les tasques i als entrenaments és clau per poder
mantenir el ritme de joc desitjat en aquesta etapa.

Potenciar la tecnica individual.

Bloquejos indirectes.

Rectificats.

Millora de la passada al primer toc, i posar molt de ritme en aquesta
especialitat.

Potenciar la defensa individual

Treballar |la defensa zonal

Exercicis

En aquesta etapa, totes les tasques aniran encaminades a treballar, el
model de joc que tinguem. Les tasques buscaran la competitivitat de
I'equip.

Buscarem les millors tasques per treballar el nostre objectiu.

Treballar tasques amb gran intensitat on es produeixin transicions
defensives i ofensives encadenades a I'execucio de la part de la tasca.
D'agquesta manera donarem meés realitat a les tasques en referencia a
situacions de partit.



JUNIOR

Etapa on la competicid entra al seu nivell maxim. Etapa anterior a senior,
on hem de treure el nostre maxim rendiment als nostres jugadors

Durant aquesta etapa entraran factors com la psicologia amb els
components de I'equip, I'alimentacio i una cura de la salut molt important
per aconseguir el maxim rendiment esportiu.

Es en aquesta etapa on explotarem al maxim recursos tactics, com ara
zones de perill, combinacions tactiques, bloquejos, aclarits, creuaments a
zones especifiques de la pista, amb Il'objectiu de crear superioritats
numeriques que ens permetin crear ocasions d'avantatge en I'atac.

En aquestes categories cal treballar per microcicles i adaptar-los molt bé
al calendari de partits, temporada i possibles convocatories d'altres
equips del club.

Objectiu: Superioritats numeriques. Pantalles. Recuperacio,
replesaments (formes diferents, ja sigui amb pressidé o amb recuperacio
de zona defensiva). Transicions d'atac (treballar un bon desplegament per
generar rapidament una situacid de superioritat numeérica, com treballar
sortides de pressid).

Exercicis
lgsual que a I'epoca juvenil, cercarem tasques enfocades al nostre model de
joc i al del primer equip.

Es molt important tenir una bona relacio entrenador/coordinador. Amb els
entrenadors seria interessant fer reunions, debats i exposicions de
I'evolucio dels equips. Replantejar objectius a mitja temporada si cal.
Reunions amb els jugadors, sobretot a partir d'infantil, per escoltar de si
mateixos el rol que tenen en I'equip i la seva evolucia.

Per udltim, treballarem amb sessions d’entrenament de tecnificacio en

funcio de les carencies dels jugadors. | intentarem trobar un equilibri entre
mantenir I’objectiu i no voler correr massa.

Jordi Camps
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COMENTARIS:

RECOLLIR CONS

- Cal patinar, recollir un con i portar-lo a
I'entrenador

- Només es pot agafar un con per trajecte

- Per a agafar el con cal ajupir-se i patinar. No esta i,
permeés asseure’s a la pista per recollir el con

- Cada con val 1 punt

- El cons grocs valen 3 punts

CONDUCCIO LLIURE DE BOLA

- Cal patinar tocant la bola sense que s'escapi

COMPETICIO RECOLLIR BOLES

- A cada jugador se li assigna un color i al senyal de
I'entrenador surten tots els jugadors a buscar
bola i conduir-la ajupits per darrere de la porteria
fins al punt d’inici

L'ARANYA

- Un jugador en la posicié central ha de capturar els
jugadors que intentin creuar, sense ser agafats.
Si es captura un jugador, aquest s’uneix al
jugador central




COMENTARIS:

ZONES

Es marquen unes zones de diferents colors. Al
senyal, I'entrenador diu un color i els jugadors han
d’'anar a la zona i asseure’s

GRUPS

Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador
diu un ndmero i els jugadors han d’agrupar-se
fent de grups segons el nimero que diu
I'entrenador

TOCAR | PARAR

Dos o més jugadors persegueixen. Els jugadors
tocats es converteixen en perseguidors i els que
persegueixen es salven.

Si abans de ser tocats, ens abracem a un
company, no podem ser tocats

TOCAR

Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador dira
parts del cos i els jugadors tocaran al seus companys i
evitaran que els toquin




COMENTARIS:

JOC DEL MOCADOR AMB FINALITZACIO

- 4 jugadors per equip

- La parella de 1 fa la frenada lateral de con a
con

La parella 2 fa el 8 de con a con

La parella 3 fa el 8 d'esquenes

La parella 4 fa ganxos amb bola
L'entrenador indica un ndmero i la parella fa
un 1X1 amb bola dividida i finalitzacio

FRENADA LATERAL DRETA/ESQUERRA

- El con 1 I'anirem acostant als altres dos cons a
mesura que els jugadors vagin dominant la
técnica, i aixi reduir I'espai perqué els jugadors
hagin de fer més rapid el gest de frenada |

FRENADA LATERAL SEGUINT L'STICK

- Utilitzarem sticks en el terra de la pista perque
els jugadors tinguin la referéncia de la trajectoria
que cal seguir per frenar

FRENADA LATERAL DAVANT UN OBSTACLE

- Aquest exercici consisteix en executar
repeticions de frenades laterals d’esquerra i
dreta utilitzant un taulé per senyalar el limit de
frenada




FONAMENTS
CIRCUITS
SPRINTS



COMENTARIS:

SERIES DE SPRINTS
Progressid 1:

- Un jugador darrere d'un altre deixant espai
- Seguir I'ordre de numeracié sense repetir cons

Progressio 2:

- Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al
segiient con

SERIES DE SPRINTS

- Un jugador darrere d'un altre deixant espai
- Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al
segiient

SERIES DE SPRINTS

- Sempre s'ha de passar pel con 1 abans d’'anar al segiient

PASSADA | SPRINT

- A passaaBiAvaa tocarlatanca del fons i
recuperar la posicid

- BpassaacCiBva atocar la tanca del fons i
recuperar la posicid




COMENTARIS:

CARRERA DE RELLEUS AMB SLALOM

EXERCICI PER ENSENYAR A DEFENSAR

- A amb bola

- D defensa amb la consigna de no robar bola

- AiDvan de con en coniD canvia I'stick de ma,
sempre mirant el seu atacant

CIRCUIT DE PATINATGE

CIRCUIT DE PATINATGE




COMENTARIS:

CIRCUIT DE PATINATGE AMB CANVIS DE DIRECCIO

- Patinar primer en una direccid i després en una
altra

Progressio:

- Frenades per ambdds costats

CREUAMENT DE CAMES

- Sempre en direccié endavant

- Sempre en direccié enrere

- Combinar endavant-enrere

- Lacircumferéncia del centre enrere i els laterals "‘“.
endavant

CIRCUIT DE PATINATGE

CIRCUIT DE PATINATGE




COMENTARIS:

CIRCUIT DE PATINATGE

CREUAMENT DE CAMES

CIRCUIT DE PATINATGE AMB RELLEUS

CIRCUIT DE RELLEUS AMB CREUAMENT DE CAMES

- Fins al'arribada al con, patinarem endavant. La
tornada, després de saltar els cons, la farem
d’esquenes




TECNICA INDIVIDUAL
RODES DE PASSADES



COMENTARIS:

RODA DE PASSADES PER A TREBALLAR EL
CONCEPTE DE PARET

RODES DE PASSADES AMB FINTES

- Abans de cada recepcié de bola, els jugadors
exteriors realitzen una finta (canvi de ritme+gir
180°) i tornaran per a rebre la bola del jugador
que esta en el centre de la roda

RONDO 3X1 AMB TRANSICIO 2X1

Quan B roba bola, surten els dos jugadors que no
han perdut la bola contra el jugador que ha perdut la
bola

RODES DE PASSADES

- EpassaaCiEocupaelllocdeC
- ApassaaGiAocupaelllocdeG

- CpassaaDiCocupaelllocdeD
- GpassaaHiGocupa el lloc de H

- DpassaaBiDocupaelllocdeB
- HpassaaFiHocupaelllocde F

- BpassaaTiBocupaelllocdeT
- FpassaaViF ocupa el lloc de V

Progressio

- Doble passada




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORS

Primera Progressié
- Jugadores exteriors estatics i jugadors interiors
dinamicos, alternant passada de pala i cullera

Segona Progressid

- Jugadors exteriors estatics i jugadors interiors
dinamics. Els jugadors interiors controlen la
passada dels jugadors exteriors i fan una passada
de ‘deixada’ entre-cames

Tercera Progressio
- Després de la doble passada, canvi de jugadors
exteriors per jugadors interiors

Quarta Progressié
- Els jugadors interiors, quan reben bola es desplacen
a I'altre costat i fan una doble passada

RODES DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE
JUGADORS

- Passades de pala o cullera segons la direccié de I'stick

.
.
.,
.,
.
L

RODES DE PASSADES

- ApassaB

- BtornaaAiB es desplaga fins al con
- ApassaaCiAocupacelllocdeC

- CpassaaBiCocupacelllocdeB

- BpassaaDiBocupaelllocdeD

RODES DE PASSADES EN ESTRELLA

- CiDamb bola comencen al mateix temps

- CpassaaBiDpassaaE

- CiDocupenelllocdeBiE

- DBpassaaFiEpassaaA

- BiEocupenelllocdeFiA

- ApassaaHiF passaaGitornar a comengar




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES

- CpassaaDiCesdesplagaaB
- DpassaaBiDesdesplagaaC
- BpassaaAiBesdesplagaaA ‘
- A passaaEiE realitza una doble passada amb A -
- A ocupa la posicié d’'E

- EpassaaDiEesdesplagaaF
- | tornar a comengar

RODES DE PASSADES

- A passaaBiB es desplaga pel lateral
- BpassaaDiDpassaaC

- CpassaaB

- BpassaaFiBocupaelllocdeF

- FpassaaEiE es desplaga pel lateral
- EpassaaCiCpassaaD

- DpassaaEiEpassaaCG

Progressio:

- Mateix inici i finalitzar amb dos 2XP de AiB a un
costat de la pista i E i F a I'altre costat de la pista

RODES DE PASSADES 4x3

- BpassaaAiB esdesplaga

- A passaaBies desplaga canviant de costat
- BpassaaCiBocupaelllocde A

- CpassaaA

- AtornaaCiAocupaelllocdeC

- CpassaaDiCocupaelllocdeD

Progressio:
A i B es fan varies passades entre cons i finalitza
igual

RODES DE PASSADES

- ApassaaB
- BacC
- CabD
- DaE

| aixi successivament




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES

A passaaB

B passa a A, i B es desplaga pel lateral
ApassaaC

CpassaaB

B passaaF, i B ocupa el llocde F

F passaaG

G passa a F i es desplaga pel lateral

F passaaD

D passaa G

G passaaA

RONDO 6X2+P

RODES DE PASSADES

D passa a l'espai per a A

A passa a E, i A va a passar pel con
E passa a l'espai pera A

A passa a C, i tornar a comengar

A->C
D->F
E->B

RODES DE PASSADES AMB FINTES

D passa a AiD vadarrere de C

A al rebre fa una finta i passa a E i A va darrere
deF

| aixi successivament




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES

ApassaaCiAvaalafiladeF
JpassaaKivaalafiladeD

| aixi successivament

RODES DE PASSADES

Equip A - B - C - D es fan passades
Equip E - F - G - H es fan passades

Guanya I'equip que en 30 segons faci més passades
Progressio:

- Afegir dues boles per equip

RODES DE PASSADES

Roda de passades lliures amb ocupacié de I'espai
lliure

RODA DE PASSADES | VA

Jugador A amb bola inicia I'exercici amb una
passada per banda al jugador B

El jugador A ocupa el lloc de B

El jugador B passa a Ci B ocupa el lloc de C
| aixi successivament




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES CON PARETES

- EiF es donen I'esquena

- CiApassenlabolaaEiF

- EiF tornen la bola passant el con i després
passen labola a BiDitornar a comengar

Progressio:
- Fer el mateix amb doble passada

PASSADES DINAMIQUES

- AiBestatics, Ci D realitzen desplagaments
després de cada passada

- A passaaD,iaquest passa aCiD es desplaga

- CpassaaBiCesdesplaga

- BpassaaCiaquest passaaDiCesdesplaga

- DpassaaAiD es desplaga

PASSADES ESTATIQUES AMB CANVI DE RITME

- A passalabolaaBiva abuscar en diagonal i a
I'sprint el con contrari i ocupa la fila contraria

- B controla la bola, la passa al jugador Divaa
buscar en diagonal i a I'sprint el con contrari i
ocupa la fila contraria

- Laseérie de passades segueix igual
successivament per a tots els jugadors

PASSADES ESTATIQUES/DINAMIQUES PER
PARELLES

Progressid 1:
- Passades frontals i desplagament en acordi6
dels dos

Progressio 2:
- Passades frontals creuant la bola de pala i
cullera i desplagament en acordid dels dos

Progressid 3:
- Passades frontals creuant la bola de pala i
cullera amb els dos jugadors estatics

Progressio 4:
- Passades ala tanca canviant lama




COMENTARIS:

PASSADES EN QUADRAT

A passaaBiAocupaelllocde B
B passa a CiBocupa el llocde C
CpassaaDiCocupaelllocdeD
D passa a Ei D ocupa el lloc d’'E

PASSADES EN QUADRAT

A passaaB

Btornaa A

A passaaCiAocupaelllocdeB
CpassaaB

B passa aDiB ocupaelllocdeC
D passaaC
CpassaaEiCocupaelllocdeD
E passaaD

D passa a Ai D ocupa el lloc d'E

ESTRELLA DE PASSADES

1° Parant la bola
2° Doble passada
3° Reduir I'espai i passada de primera

ROTACIO DE PASADES

A passaaB
B passaaC
CpassaaD
D passaaE

Progressio:
Doble passada

Pels dos costats
Rebre en moviment




COMENTARIS:

PASSADES ESTATIQUES AMB GRUPS DE 3
JUGADORS

- Amb una bola, els jugadors es fan passades
entre ells utilitzant ambdds costats de I'stick
(pala i cullera)

- Amb dues boles

- Cada minut els jugadors rotant

TECNICA INDIVIDUAL
- Tots realitzen 2 séries de cada exercici:

1. Slalom sense frenar i sense stick

2. Slalom obrir-tancar cames

3 Slalom amb rotacid de I'stick per I'esquena

canviant de ma

Slalom passant I'stick entre-cames

Slalom amb frenades laterals

Slalom sense frenar amb conduccié de bola

tocant per els dos costats de I'stick

7. Slalom en cada con passar la bola entre les
cames (dribbling entre-cames)

8. Slalom amb conduccié de bola amb la ma
esquerra

9. Slalom amb conduccié de bola amb la ma dreta

10. Slalom amb girs 360° en cada con

oup

TECNICA INDIVIDUAL

A - Slalom, bola entre-cames, bola per un costat i
patins per I'altre costat

B - Ganxos

C - Frenada frontal, girs 360°

CONTROL DE BOLA

- Control de bola amb tocant de pala i cullera

- Ganxos amb guants a terra

- Control de bola entre-cames

- Passades al senyal de I'’entrenador: Esquerra-
Dreta




FINALITZACIONS



COMENTARIS:

PASSAR | TALLAR

A passa a B. A va cap al con per a rebre de B
A va cap a porteria i xuta. | aixi successivament.

Progressid 1:
- Amb doble passada
- Per ambdds costats

Progressio 2:
- Sino hi ha gol, 1X1 a porteria contraria

PASSADA | VA AMB FINALITZACIO

- ApassaaB,iAocupaelllocdeB
- BpassaaC,iBocupaelllocdeC
- CpassaaD,iCocupaelllocdeD
- DpassaakE,iDocupaelllocdE
- EpassaaF,iEocupaelllocdeF
- Ffinalitza a porteria

PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIO DE
LLANGCAMENT

- A passa a Bicontinua pel lateral

- Btornalapassada aA,iB es desplaga azona 9

- ApassaaCiAocupacelllocdeB

- Ccontrola la bolaipassaaB

- B torna labola al primer toc i C finalitza amb un
llangament exterior

- Bocupaelllocde CiCocupaelllocd'A

CIRCUIT AMB LLANGAMENT FINAL

Després de cada accid, cada jugador ocupa el lioc del
jugador que el precedeix fins al llangament final




COMENTARIS:

PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIO

- A patina per banda i passa labolaa B

- Btornalabola a Aientra pel centre de la pista
on rep una passada de paret

- Finaliza B amb dribbling o arrastrada

2XP

- AcreualapistaipassalabolaaB

- B entra pel lateral i passa per entre-cames a A

- Arealitza una finta i passa la bola en paral-lel
per la banda a B que talla i buscara un 2XP

LLANGAMENTS D'ARRASTRADA AMB PISTA
REDUIDA

- Llangaments d'arrastrada alternant els dos
costats de la pista

- ApassaB

- B realitza una diagonal per a finalitzar amb
arrastrada

- CpassaaA

- Arealitza una diagonal per a finalitzar amb
arrastrada

- DpassaaC

- Crealitza una diagonal per a finalitzar amb
arrastrada

COMBINACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- AiCamb bola

- ApassaaC,iA vacap a porteria

- Cpassa aBiesdesplaga per la banda lateral

- BpassaaD

- D passaa Aiaquest remata o dribla

- Quan A finalitza, C amb bola passaa Di D torna
la passada a Ci realitzen un 2X1 contra A

- Al finalitzar el 2X1, D recull la bola i la passa a E

- E passa per banda a G i aquest realitza un 1XP a
porteria contraria




COMENTARIS:

COMBINACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- ApassaaB

- B esdesplaga a zona 9 i fa una passada entre-
cames a A. B continua cap al centre

- Atornalabola aB,iB finalitza

COMBINACIONS DE PASSADES AMB
FINALITZACIO EN AMBDUES PORTERIES

- ApassaaBiBtornalabolaaA

- A passaaCiAes desplaga fins al con per a
realitzar un canvi de direcci6

- Cpassa aBiB passa aA que finalitza a porteria

Rotacions:

A->B

B->C

C->A

Progressio:

Després de finalitzar, A rep passada per banda de

I'entrenador i finalitza amb dribbling a I'altra
porteria

COMBINACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- A passaaB,iAesdesplaga a zona 9 per a rebre
la passada de B

- BesdesplagaaC

- AreplaboladeBilapassaaC

- AesdesplagacapaB

- CalrebrelaboladeAlatornaaB,iCes
desplaga cap a porteria

- BreplaboladeCilapassaaD

- D fauna passada de paret per a Ci C finalitza a
porteria

Rotacions:

A->B
B->C
C->D
D->A

ROTACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- A passaaB,iAes desplaga cap a porteria
- BpassaaC
- CpassaaA,iA finalitza amb dribbling




COMENTARIS:

COMBINACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO
EN AMBDUES PORTERIES

A amb bola. B sense bola. Surten al mateix temps.
A després de passar el primer con passa labolaaB
A frena i va a rebre de C per a buscar un llangament
exterior

B quan rep de A passa per I'exterior dels dos cons i
va a buscar el llangament exterior

| aixi successivament

Progressio:

- Sortida de darrere de la porteria del tercer
jugador per a assisténcia al segon pal

COMBINACIONS DE PASSADES AMB
FINALITZACIO

- Tots amb bola

- BpassaaA,iBesdesplaga cap a A per ocupar
el seu lloc

- ApassaaC,iAes desplaga cap a C per ocupar el
seu lloc

- Crep labolairealitza un 1XP i ocupa el lloc de B

Al finalitzar, es repeteix I'exercici des de I'altre
costat

LLANCAMENTS DE PALA | CULLERA AMB
CONTROL DE BOLA

- Tots amb bola

- El primer jugador realitza una passada frontal i
el jugador que rep patina al voltant del cercle
central per a finalitzar amb un llangament o
arrastrada

Progressio:

- Doble passada i després volta al revés

ROTACIO DE PASSADES DE PARET | ENTRELINIES
AMB FINALITZACIO

- A surtamb bolaila passa aD. A continua cap a
mitja pista

- D tornalabola a A. D es desplaga pel lateral

- ApassaaD,iAocupaelllocdeD

- D finalitza a porteria




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES CIRCULAR O AMB
FINALITZACIO

- Arealitza I'slalom i passaaB

- B torna a A abans del con

- Atorna a B després del con i A ocupa el lloc de B

- BpassaaC

- B tallal'espai i C es desplaga pel lateral

- Ctornalabola aBiBtorna labola a C per entre
mig dels cons

- BocupaelllocdeC

- Cpassa aDitornar a comengar

PASSADA | VA AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

- ApassaaB

- BaC

- CabD

- D després de I'slalom buscara un llangament

PASSADA | VA EN ESPAI REDUIT | FINALITZACIO
D'ARRASTRADA

- A passaaBiBtornaa A pel centre

- Arealitza una entrada lateral i finalitza amb
arrastrada

- CiDrealitzen la mateixa combinacid a porteria
contraria

INTERCANVI DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- Ai B surten al mateix temps, realitza una
passada entre els cons i dribbling contra porter




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES CIRCULAR O AMB
FINALITZACIO

- A passaaBiA es desplaga fins al con de mitja
pista

- CpassaaAiCes desplaga pel lateral fins a
ocupar lafilade A

- AtornaaDiAesdesplaga al llocde D

- D espera que arribi T per a realizar la passada

- Els mateixos moviments de desplagament i
passada es realitzen a I'altre costat de la pista

- BquanrepdeAlapassaaT

PASSAR | TALLAR + PASSAR L'ESPAI AMB
FINALITZACIO

- A passaaBiA es desplaga cap a porteria
- BpassaaCiBvaaocuparelllocdeC

- CpassaaAiCocupaelllocdeA

- A remata a porteria i ocupa el lloc de B

PARET AL COSTAT CONTRARI DES DE PIVOT |
FINALITZACIO D'ARRASTRADA

- ApassaaBiBtornaaA
- A passaaCiA entra pel lateral
- CpassaaBiBpassaA

COMBINACIG AMB 3 JUGADORS PER TALLAR
L'ESPAI | PASSADA DE DEIXADA

- CpassaaBiBtornaaC

- CpassaaAiCtallal'espai per a entrar

- A passaaBiB fauna passada de deixada per a
I'entrada de C

- Cfinalitza amb llangament o dribbling

Progressio 4 jugadors:
- Sortida del quart jugador de darrere de la porteria
per a passada al segon pal




COMENTARIS:

CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

- B després dels zig-zags passa la bola a Ai anira
a buscar el con per sortir I'sprint a la porteria
contraria

- A després de rebre bola anira a fer els zig-zags i
finalitzara a porteria amb 2xP

RODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIO

- ApassaaBiBtornaaA

- B es desplaga a la cantonada contraria
- ApassaaCiCtornaa A

- Ces desplaga al costat oposat

- ApassaaDiDtornaaA.AfaunlXP
- D es desplaga a la cantonada contraria
- Arecull una bola i repeteix les mateixes passades de paret

amb els jugadors situats al costat oposat

A->B
B->C
C->D
D->A

Progressio:
- Passada paral-lel B->C 8 6
- Finalitzacié 2v2 + 3v2 (amb incorporacié del tercer jugador)

RODES DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- ApassaaB

- BpassaaA

- ApassaaCiAvaabuscar el segon pal
- CpassaaB

- BpassaaD

- DpassaaAiAremata

FINALITZACIONS AMB DOBLE PASSADA

- A surtamb bolaixuta

- BpassaaAiA tornaa B perque B dribli

- CpassaaAiAtornaaC,iCxutaalaltra
porteria




COMENTARIS:

1XP AMB PARETS | FINALITZACIO

- AiCamb bola

- Arealitza una doble passada amb el jugador
central E, després realitza una passada per
banda al jugador B. A arranca en diagonal i B
passa a A perque A finalitzi

- Crealitza la mateixa seqiiéncia amb el jugador D

Progressio:
- 2X1 de Ai B amb un defensor fixe. | en I'altre
costat 2X1 de Ci D amb un defensor fixe

FINALITZACIONS CON TRES JUGADORS

- A es desplaga fins al con central i rep la passada
deB

- A realitza I'slalom amb bola i finalitza a porteria
amb llangament

- B, després de passar la bola a A, surt en diagonal
per a rebre la passada de C i finalitzar a porteria
amb llangament

PASSADA PER BANDA | LLANGAMENT

PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PARET

- ApassaaB
- BtornaaA
- Atorna a B, B creua pista i dispara

Progressio:
- Posar un jugador darrere de la porteria per a buscar
un 2XP




COMENTARIS:

TRES FINALITZACIONS

A Llangament
B Arrastrada
C Dribbling

SERIES DE LLANCAMENTS AMB FINTES

- A arranca en diagonal i rep la passada de B. A
realitza una finta i un desplagament en diagonal
per a finalitzar amb un llangament lateral

- B arranca en diagonal i rep la passada de C. B
realitza una finta i un desplagament en diagonal
per a finalitzar amb un llangament

LLANGCAMENTS + DOBLE PASSADA | LLANGAMENT

- A amb bola patina en diagonal i finalitza a
porteria amb un llangament

- Després del llangament, A fa una doble passada
amb B, i B arranca des del fons per a finalitzar a
porteria amb llangament d'arrastrada

- Repetim la jugada amb els jugadors Ci D
canviant de costat

1XP AMB LLANGAMENT + 1XP AMB PARET |
ENTRADA LATERAL +2X1

- A arranca en diagonal i finalitza a porteria amb
llangament

- Després del llangament A rep la passadadeBi A
torna a B perqué B faci una entrada lateral i una
finalitzacidé a porteria

- L'exercici finalitza amb un 2X1 de A+C X B




COMENTARIS:

1XP AMB LLANGAMENT + 1XP AMB PARET |
ENTRADA LATERAL +2X2 AMB BLOQUEIG |
CONTINUACIO

- A amb bola patina en diagonal i finalitza a
porteria amb llangament

- Després del llangament, A rep la passada de B i
torna la bola a B perqué B finalitzi a porteria amb
llangament

- Al finalitzar B, els jugadors C i D realitzen un
bloqueig i continuacid lateral en un atac 2X2
contraAiB

FINTA AMB LLANGAMENT + PARET AMB
LLANCAMENT + 1X1

- Afinta en el coni xuta

- AiCfan una paret i C finalitza amb dribbling

- AiBfan un1X1 amb bola dividida a I'altra
porteria

RODA DE REMATADES DE PRIMERA

- A amb bola realitza una passada per banda a B, i
A ocupa el lloc de B

- B controla la bola i la passa al punt de penal per
aC,iBocupaelllocdeC

- Cremata de primera

RODES DE PASSADES AMB LLANGCAMENT |
DRIBBLING

- A passalabolaaB,iAocupaelllocde B

- B passaaD,iD fa la diagonal per finalitzar a
porteria amb llangament

- A, al'arriba a mitja pista, rep la passadadeCi A
passalabolaaE

- E finalitza a porteria amb llangament

- Cocuparelllocd’A

- | aixi successivament




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES AMB SPRINTS | FINALITZACIO

- ApassaaB

- BacC

- CabD

- DakE

- EaF

- FaG

- GaH

- Hdribla i va a buscar una bola a la cantonada i la
passa a J, i tornar a comengar P

- Cada jugador després de la passada, ocupa el lloc del LT
jugador que el precedeix NNl e,

Progressio:
- Frenades en revers

RODES DE PASSADES AMB PARET | FINALITZACIO
A PORTERIA

A passaaB

B passaaA

B va a ocupar el lloc de C
ApassaaC

C passa aA,iAdribla
Cva aocupar el llocde D
D passaa A

D va a ocupar el lloc d’E
ApassaaE

E torna a Ai A dribla

E ocupa el lloc d’'A

A ocupa el lloc de B

FINTA AMB LLANCGAMENT | BLOQUEIG |
CONTINUACIO

A comenga amb un 1XP fent una finta en el con
Al finalitzar es desplaga al lateral per rebre la
passada de B i realitzar el bloqueig per B que
finalitza amb llangament

1XP AMB LLANGAMENT + 1XP PARET | AMB
DIBBLING

- Arealitza una diagonal amb llangament

- Quan finalitza va a fer una paret amb doble
passada amb B, B després de passar pel con
finalitza amb un dribbling




COMENTARIS:

CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

- El jugador A surt fins al con de mitja pista i fa
una doble passada amb B

- El jugador A es desplaga al costat oposat de la
pista realitza I'slalom i rep la passada de D

- A finalitza a porteria amb llangament

- El jugador C surt simultaniament al jugador A i
realitza la mateixa seqiiéncia

SLALOM AMB FINALITZACIO

- El jugador A es desplaga en paral-lel per la banda
i a I'algada de la zona d’area frena de costat per a
rebre la passada del jugador B

- El jugador A amb bola realitza I'slalom i finalitza
a porteria amb llangament lateral

SLALOM AMB FINALITZACIO

- El jugador A arranca fins al con de centre per a
rebre la passada del jugador B

- El jugador A amb bola es desplacga fins la zona de
cons per fer I'slalom i, al sortir, tornar la bolaa B

- El jugador A retrocedeix la zona de I'slalom,
arranca a I'sprint per a rebre la passada de B

- Afal'slalom amb bola i finalitza a porteria amb
llangament lateral

LLANCAMENT A PORTERIA AMB PRESSIO

- A xuta a porteria. El porter para la bola i la passa
aBoC

- A pressiona la sortida de boladeBo C

- B oCnoes poden passar la bola fins que hagin
creuat mitja pista

- SiArobabola fara un 1X1




COMENTARIS:

SERIES DE LLANGCAMENTS EN DIFERENTS POSICIONES

- A surt amb bola i xut

- B passalabolaaAiAremata a porteria

- CpassaaAiA fara mitja volta per a tornar a
finalitzar a porteria

Progressid: '.: <
- Doble passada " :
- 2X1 en transicid a I'altra porteria. Bi C contra A

FINALITZACIONS A AMBDUES PORTERIES

- B sense bolarep la passada d’A i xuta

- A surtsense bola, rep la passada de C. A s'obre
cap ala banda i fa la passada al segon pal pera C

- Cremata de primera ‘

B passaaC
CpassaaA
ApassaaD
D remata

PASSADES PER BANDA AMB FINALITZACIO

- A E surten rapid i al mateix temps
- BiF fanla passada al'espai per banda
- Finalitzacié 1XP en entrada lateral amb dribbling




COMENTARIS:

COMBINACIO DE PASSADES DE TRES JUGADORS
AMB FINALITZACIO

- A passaaBiA es desplaga cap a C per a creuar
per darrere

- BpassaaCiCs’'obrecap alabanda per a penjar
la bola i que A remati

CIRCUIT AMB FRENADES, SLALOMS, PARETS |
FINALITZACIO

- A surtfins al conirep la passada amb B

- A amb bola realitza el zig-zag amb frenades

- Al sortir fa la doble passada amb B per finalitzar
amb llangament centrat

DOBLE 1XP AMB PASSADA DE PARET EN PISTA REDUIDA

- Adribla al porter i al finalitzar va a buscar una bola per a
passar a E.
- EtornalabolaaAidribla també al porter

TASCA D'AALTA INTENSITAT
1 minut i 2 porteries

- B condueix la bola en slalom. Al finalitzar passa
aCiCtornaaB

- Bfaun1XP

- Cvarapid arecollir la bola perqué B torni a
comengar




COMENTARIS:

1X1 AMB BOLA DIVIDIDA

A i B surten al mateix temps. Després de
I'slalom, el jugador que guanya la bola fa el 1XP

Progressio:

Si no hi ha gol, es fa un 1X1 I'altre porteria

X

1X1 AMB PERSECUCIONS

4 jugadors inicien I'exercici al mateix temps

B i C amb bola

B passaaD,iCpassaaA

A passaaBilXl

DiC fan el gir en el con i 1X1

1XP + 2X1 CON MOVIMENT DE BLOQUEIG |
CONTINUACIO

B i C amb bola

A es desplaga cap al con, rep la passada de B i
torna la passada aB

A continua el seu desplagament per l'interior,
rep la passada de C

A finalitza a porteria i canvia de rol per a
defensar la porteria

B amb bola, passa a Ci C torna la passada al
primer toc i fa un bloqueig i continuacié

B i C fan un atac 2X1 contra A

FINALITZACIONS PREVIA PASSADA

A surt sense bola i al passar pel con rep una
passada de C. A finalitza a porteria i va a ocupar
la filade C

C surt sense bola i al passar pel con rep una
passada de B

C finalitza a porteria i va a ocupar la fila de B




COMENTARIS:

FINALITZACIONS 1XP, 1X1 | 3X2

- A passa al centre i realitza un 1XP

- B passa al centre i realitza un 1XP

- Cpassa al centre i realitza un 1X1, C contra A

- D passa al centre i tria amb qui realitza el 3X2,
per exemple amb A+C o amb B+E

FINALITZACIONS 1XP

- Afaladiagonal, xutaiva a defensar a C
- B faladiagonal, xutaiva a defensar aD
- CiD faun bloqueig lateral i 2X2

2X2 AMB PRESA DE DECISIO

- Els jugadors D1 i D2 es fan passades. Quan el
jugador D1 decideix, fa la passada a un dels
jugadors A i comenga el 2X2

- D1lieljugador que tria sén els atacants i D2 i
I'altre A sén els defensors

Progressio

- Sino hi ha gol, el primer jugador que recuperi la
bola fa un 2X2 a porteria contraria

1X1 EN PERSECUCIO

- Els jugadors Al, A2 sense bola i D1, D2 amb bola
surten al mateix temps
- D1iD2 falapassada en diagonal i defensen




COMENTARIS:

FINALITZACIONS 1XP anlb remate i 1XP amb
dribbling EN PISTA REDUIDA

A passa a Ci C finalitza a porteria
B passa a C i C finalitza a porteria

FINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUIDA

A fa una paret amb C

Quan rep A, faun 2XP amb B

Al finalitzar C passaaAoBifanun2X1a
porteria contraria

FINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUIDA

Progressio:

A passa a Bi A passa per darrere de la porteria
B es desplaga en diagonal i fan el 2XP

Si no hi ha gol, es fa un 1X1 a porteria contraria

FINALITZACIONS 1XP EN PISTA REDUIDA

A i B passen a Ci D al mateix temps
Ci D arranquen i finalitzen a porteria amb arrastrada




COMENTARIS:

CREUAMENT + PASSADA DEIXADA | 1XP + PARET |
1XP EN PISTA REDUIDA

- A surt pel lateral i B surt al mateix temps amb
bola i en sentit contrari. B fa la passada de
deixada pera A

- A controla la bola i finalitza a porteria amb
dribbling

- | Brep la passada de Ci finalitza a porteria amb
dribbling

1X1 AMB DOBLE PASSADA EN PISTA REDUIDA

- ApassaaBiAocupaelllocdeB
- B fadoble passada amb C i inicien el 1X1

Progressio:

- Sino hi ha gol, el jugador que recupera bola inicia
el 1X1 a porteria contraria

1X1 AMB PRESA DE DECISIO EN PISTA REDUIDA

- DpassaaA,itria quina porteria atacar
- D pressiona per a impedir la finalitzacid

1X1 AMB LLANGAMENT + 1X1 AMB DOBLE
PASSADA PER BANDA

- A passa per darrere del con i realitza un
llangament

- Quan finalitza va a la cantonada i B li fa una
doble passada i finalitzen amb 1X1




COMENTARIS:

1X1 AMB PRESA DE DECISIO

- DambbolaiA sense bola patinen al mateix
temps fins als dos cons

- DpassaaA

- A amb bola ha de passar per I'exterior del coni B
donar la volta al con i 1X1

Progressio:

- Sino hi ha gol, 1X1 a I'altre porteria

1XP AMB LLANGAMENT EXTERIOR +1X1 A
PORTERIA CONTRARIA

- A amb bola fa la doble passada amb B

- B patina per I'exterior i A es desplacga fins la
banda per passar a C

- Cpassa aBiBfinalitza a porteria amb
llangament

- Camb bola ataca la porteria contraria i A
defensa

Progressio:

- 2X1 de A+C contra B

DOBLE 1X1

- D1iD2 amb bola fan la passada per a Ali A2

- AliA2 amb bola van ala zona de cons i fan
I'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans de
defensar

1X1 + 2X1

- ApassaaB

- B controla la bola i arranca en diagonal i A fa
I'sprint fins el con i persegueix a B

- Al finalitzar el 1X1, C amb bola més A fan el 2X1
contra B




COMENTARIS:

SERIES DE LLANGAMENT SORTINT DE FONDO |
ALTERNANT COSTAT

- Dues files de jugadors tots amb bola

- Surten de les cantonades en diagonal i fan el gir
en els cons. Al sortir de I'dltim con realitzen el
llangament

- Surten els jugadors alternant el costat per xut de
pala i de cullera

1XP + 2X1

- Inicia I'exercici el jugador A amb bola. Realitza
una diagonal i un llangament a porteria

- Al finalitzar, surt per banda i rep la passada en
paral-lel del jugador E per fer el 2X1 amb el
jugador B i el defensor D

- B hade guanyar la posicid al defensor

1X1 AMB PRESA DE DECISIO

- A amb bola fa la doble passada amb B

- B tria undels dos cons i A ha de passar pel con
contrari

- Ambdds jugadors inicien la carrera 1X1 passant
per I'exterior dels cons

2X1

- AambbolapassaaB,iBpassaaC

- Al mateix temps, els tres jugadors fan el
recorregut per a passar per darrere dels cons i
iniciar el 2X1 de A+C X B




COMENTARIS:

2X1 AMB BLOQUEIG | CONTINUACIO

- D amb bola passa a B i D surt en diagonal per a
pressionar a C

- BpassaaCiB fa el bloqueig i continuacié per
iniciar el 2X1

2XP +1X1 AMB BOLA DIVIDIDA A PORTERIA
CONTRARIA

- AiBes fan passades frontals i a la senyal de
I'entrenador ataquen la porteria invertida fent un
creaument

- Al finalitzar, ambdds jugadors inicien la carrera
per fer el 1X1 amb bola dividida

CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

- B xut un penal

- Ai B surten al mateix temps i fan I'slalom amb
bola

- Al finalitzar I'slalom fan una doble passada A i B.
A segueix amb I'slalom de frenades fins a passar
la bola a Ci ocupa el seu lloc

- B quan recull bola de A dribla al porter i ocupa el
lloc de A

- Crealitza I'slalom en triangle i finalitza amb un
llangament, i ocupa el lloc de la fila de B

3X3 POSSESSIO DE BOLA EN PISTA REDUIDA

- Mantenir la bola el major temps possible
- Sempre es pot utilitzar els jugadors P per ajudar
a mantenir la bola




COMENTARIS:

DOBLE 1X1

- DiBambbolaiAiCsense bola. Surten els
quatre jugadors simultaniament i a I'arribar a la
zona decons BpassaaCiDpassaaA

- DiCfanellX1iAiBfanel1X1

1XP AMB LLANGAMENT EXTERIOR +1XP AMB
REMAT DE PRIMERA +2X1 AMB TRANSICIO A
PORTERIA CONTRARIA

- A amb bola fa una diagonal i un llangament
exterior centrat

- Al finalitzar, A rep la passada de Ci remata a la
primera

- Al finalitzar el remat, Arep la passadadeBi A fa
una mitja volta per xutar a porteria

- Al finalitzar el llangament de mitja volta, AiC
fan la doble passada i s’inicia el 2X1 de C+B
contra A

1XP + 1XP + 1XP +1X1

- El jugador A fa una diagonal i un llangament
exterior

- Al finalitzar, el jugador A fa mitja voltaifala
doble passada amb el jugador B. El jugador B fa
I'entrada lateral amb dribbling

- El jugador C fa una diagonal i un llangament
exterior

- Al finalitzar, el jugador C fa mitja voltaifala
doble passada amb el jugador D i inicien el 1X1

1XP + 1XP +1X1

- A sense bola es desplaga fins al centre de la
pista, fa la doble passada amb B

- B passaacCen el fondo i B fa el bloqueig perquée
C passi per darrere i finalitzi a porteria amb
llangament

- B es desplaga a l'altra zona de pista per fer
I'slalom, rebre la passada d’E i iniciar el 1X1

- A torna per rebre la passada de D

- A passa per darrere del con i finalitza a porteria
amb dribbling




COMENTARIS:

DOBLE 1X1

- AiCamb bola passen a Bi D per darrere de la
porteria

- AiCtallen al'espai i reben la passada paral-lela
deBiC

- AfaellXlcontraDiCfael1X1 contra B

1X1 AMB BOLA DIVIDIDA EN PISTA REDUIDA

- Ai B surten al mateix temps, passen per darrere
dels cons i fan el 1X1 amb bola dividida

Progressio:

- Sino hi ha gol, 1X1 a I'altra porteria

1XP AMB SPRINTS DE CON A CON | PASSADA DE
PARET

- AiBamb bola fan els desplagaments d’arrancada i
frenada de cara i d'esquenes senyalats pels cons

- Al finalitzar, patinen pel perimetre del cercle central
i fan la paret amb C i D per a finalitzar a porteria
amb xut

1X1 OBLIGANT A ANAR pel LATERAL

- D amb bola fa la passada paral-lel per A
- D ha de passar per davant dels cons i impedir a A
I'entrada central




COMENTARIS:

ENTRADA LATERAL AMB DRIBBLINGS: AIXECAR-
PICAR, GANXOS

- El jugador sense bola A es situa a mitja pista
assegut en el terra

- Alasenyal de I'entrenador, el jugador A ha de
aixecar-se i arrancar per fer una entrada lateral
passant per darrere del con i rebent la passada
del jugador B

\ A Q
@ ASSEGUT A

1XP + 1XP EN PISTA REDUIDA

- ApassaaCiCtornaaAiAfinalitza a porteria
- Després de finalitzar, A fa la paret amb D

- DpassaaEiD talla al'espai

- E passa aDi D finalitza a porteria

SPRINTS AMB 1X1 A DOBLE PORTERIA

AiCamb bola, BiDsense bola
Al senyal de I'entrenador surten tots a I'sprint en
direccid als cons per fer un 1x1

Important:
- El defensor sempre ha de mirar a la cara al seu
atacant

Progressio:

- Doble sprint, tornar a I'altra banda

- També podriem posar 2 jugadors (X) que al mateix
temps que s'inicia I'exercici fan una diagonal amb
finalitzacié en llangament de mitja volta

1XP +1X1

B passa a Ci B es desplaga seguint els cons per a
rebre la passada de A i finalitzar amb xut o dribbling

C després de passar el con, passa a A. A torna la
bola a Cifan el 1X1




COMENTARIS:

LLANCAMENT DE A +1X1 DESPRES DE DOBLE
PASSADA

A passa pel con i fa un llangament
Després B i A fa la doble passada i el 1X1

1X1 AMB PASSADA DE PARET | PRESSIO

A surt sense bola, quan passa per davant del con
rep passada de B
A passaaCilXl

1X1 EL MIRALL

A amb bola surt cap als cons i pot realitzar 4 05
fintes i canvis de ritme abans de decidir quina
porteria atacar

D intentara anticipar els moviments d'A per
impedir que A arribi a porteria

DOBLE 1X1 AMB BOLES DIVIDIDES EN PISTA
REDUIDA

A decideix passar pel con o passar pel pneumatic
B ha de fer el mateix

Al finalitzar el primer 1X1 hauran d’anar a fer el
1X1 a l'altra porteria




COMENTARIS:

SLALOM + DRIBBLING EN PISTA REDUIDA

- Els jugadors A i B sense bola inicien I'slalom de
cons per rebre la passada de Ci D i finalitzar a
porteria amb dribbling

PASSADA AMB LLANGAMENT

- Eljugador A es desplaga fins al con i després de
sortir del gir B passa la bola a A perque A
finalitzi amb llangament

DRIBBLING A PORTERIA SORTINT DE ZONA 7

- El jugador A surt de I'angle superior de I'area cap
a darrere de la porteria. A l'arribar darrere de
porteria realitza una mitja volta utilitzant de
molla la tanca i entrar a I'area a driblar el porter {

1X1 ALTERNANT COSTATS

- A passaaB,iAva per darrere de porteria per
defensar el 1X1




COMENTARIS:

RODES DE PASSADES AMB MULTILLANCAMENTS

A passa a Ei E xuta
DpassaaE,EtornaaDiDpassaaF
F fa la diagonal i xuta

B passa a F, F torna la bola

i tornar a comengar

Progressio:
- Xut d'arrastrada
- Xut de pala o cullera

PASSADA + RECEPCIO + RECTIFICAT + LLANCAMENT

D surt sense bola fins al con, rep la passada de A, fa el gir

i xuta
A fa el mateix amb la passada de C
Progressio

- Xut d'arrastrada
- Xut de pala o cullera

CARRERES 1X1

- BiCagafendelacinturaaAiD

- AiDamb bola

- Fal'slalom de cons amb B i C frenant una mica

- Quan passen per l'iltimcon BiCdeixena AiDi
van adefensar BaDiCaA

1X1

A amb stick
D sense stick

A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos
han de xutar d'arrastrada sense entrar dins I'area

D amb desplagaments i amb el cos ha d’evitar que la
bola arribi a porteria




COMENTARIS:

1X1

- Aintenta passar la bola a C fent fintes
- B had'intentar que la bola no arribi aC
- Csirep bola, tria la porteria per fer el 1x1

SERIES DE DRIBBLINGS

- A surt amb bola i dribla al porter
- Quan A finalitza, B passa labolaaAiAtornala
bola a B perque finalitzi amb dribbling a porteria

SERIES DE DOBLE PASSADA AMB FINALITZACIO

- A vaa mitja pista sense bola i B passaa A

- AtornaaBiA fal'slalom de cons

- BpassaaAiAtorna

- Aesdesplaga al'altre con, B passa aAi A torna
aB

- A surten diagonal i B fa la passada de paret per
aA

- A finalitza amb xut

El mateix exercici es realitza a I'altre costat de la
pista amb finalitzacié a I'altra porteria

PARET | 1XP

- A amb bola es desplaga fins el con

- Al'arribar al con, A passa a B i fa mitja volta per
a canviar de direccié, anar cap a porteria i rebre
la passada de B

- A finalitza amb un 1XP




COMENTARIS:

COMBINACIO DE 3 JUGADORS AMB PARET | 2XP

- AsurtambbolailapassaaB

- Aesdesplaga azona9

- Bcreualapistaitornalabolaa A

- Bfinta i es desplaga a la zona de porteria

- ApassaaCiCtornaaA quefaunaparet ambC
que entra pel lateral

- Cfauna entrada lateral amb opcié de passada a B

A->B
B->C
C->A

COMBINACIO DE 3 JUGADORS AMB PASSADA A S |
BLOQUEIG DIRECTE

- Apassaab,iAesdesplaga azona 9

- BtornalabolaaA

- A passaaCiAva a fer el bloqueig directe

- Camb bola aprofita el bloqueig de A per xutar

A->B
B->C
C->A

COMBINACIO DE 4 JUGADORS AMB FINALITZACIO
PER LA SORTIDA DE DARRERA DE LA PORTERIA

- ApassaaBiBtornaaAenzona9

- ApassaaCiCpassaaB

- BpassaaAiA passaaC que entra pel lateral

- CiD que surt de darrere de la porteria fan el 2XP

DESMARCAR 11X1

- ApassaaB

- B es desplaga cap a porteria i fa una passada de
deixada entre-cames a A

- A decideix si finalitza amb llangament o passar a
B




COMENTARIS:

COMPETICIO DE FINALITZACIONS AMB CANVIS DE
PARELLES

- A, B, C, D realitzen sprints i frenades de con a
con

- EiGrealitzen un 1XP des de la posicid de falta
directa, i Fi H recullen la bolailapassena EiG
quan recuperen la posicid de falta directa

- Siles parellas EF o GH fallen en la finalitzacio
segueixen fent faltes directas i DCi AB
segueixen fent sprints fins que la seva parella
aconsegueixi gol. Quan aconsegueixin gol fan el
canvi

- |l aixi successivament durant 1 minut. Guanya
I'equip que faci més gols

COMBINACIO DE 4 JUGADORS JOC DE PIVOT |
PARET

- ApassaBiAes desplaga azona 9
- B passaaCiB entra pel lateral

- CpassaaAiApassaaD

- BiDfinalitzen amb un 2XP

ACCIO DE BLOQUEIG AMB LLANGAMENTS
ALTERNATIUS

- GiHentrant a poc a poc per bloquejar i anar
alternant els llangament d’un costat i altre

COORDINACIO ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARAT
EN BANDA

- AesdesplagacapaB

- Btalla

- A passa a C per darrere de la porteria
- CpassaaB

- B remata de primera




COMENTARIS:

COORDINACIO ENTRE 2 JUGADORS AMB DOBLE
PASSADA | SOBREPOSICIO

- El jugador A arranca amb bola i fa la doble
passada amb el jugador B

- El jugador A agafa velocitat i passa per
I'esquena de B

- B arranca en diagonal i es situa en zona de
finalitzacié de segon pal

- A decideix finalitzar a porteria amb llangament
lateral o passada al segon pal per aB

COORDINACIO ENTRE 3 JUGADORS AMB DOBLE
PASSADA | SOBREPOSICIO

- El jugador A arranca amb bola i fa la doble
passada amb el jugador B

- El jugador A agafa velocitat i passa per
I'esquena de B

- B arranca en diagonal i es situa en zona de
finalitzacié de segon pal

- Cfalafinta cap l'interior i després s’'obre a la
cantonada per fer la doble passada lateral amb A

- A decideix finalitzar a porteria amb llangament
lateral o passada al segon pal pel remat de B

CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

- AiBfa4 passades

- A sense bola es desplaga fins el con de la
cantonada i B amb bola es desplaga fins al con
central

- B passalabolaaAiocupaelllocde A

- A controla la passada i realitza I'slalom de cons
per a finalitzar amb dribbling davant el porter

COORDINACIG ENTRE 3 JUGADORS AMB
CREUAMENT LATERAL 2X2 | DOBLE PASSADA

- A amb bola passa aB i B torna la bola a A que
patina pel lateral

- A faladoble passada amb C, i A canvia de
direccid per fer el 1X1 contra B




COMENTARIS:

COORDINACIO ENTRE 2 JUGADORS AMB
REMUNTADA PER BANDA | PASSADA PARAL-LELA

- El jugador A amb bola passa al jugador Bi A es
desplaga fins al con per a canviar de direccid i
rebre la passada paral-lela de B

- Afinalitza a porteria amb llangament o arrastrada

CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE LLANCAMENT

Després de cada accid, cada jugador ocupa el lloc del
jugador que el precedeix finalitzant F amb un llangament

.

COORDINACIO ENTRE 2 JUGADORS AMB PASSAR |
TALLAR

- El jugador A passa al jugador B i simultaniament
ambdds jugadors fan el desplagament de rotacio
perqueé B faci la passada a I'espai i el jugador A
finalitzi a porteria amb dribbling

CDDRDINACIC'JIENTRE 2 JUGADORS AMB
SOBREPOSICIO | GUANYAR EL CENTRE

- El jugador A passa al jugador B

- El jugador A fa la sobreposicié passant per
I'esquena del jugador B

- B passaaA alazona de penal perque A finalitzi
a porteria amb dribbling




COMENTARIS:

COORDINACIO ENTRE 3 JUGADORS AMB
BLOQUEIG | CONTINUACIO

A passaaB

C fa el bloqueig i continuacié per B

B patina pel lateral i decideix si finalitza amb
llangament lateral o passada al segon pal

COORDINACIO ENTRE 2 JUGADORS AMB
CREUAMENT | PASSADA L'ESPAI

B amb bola i A sense bola creuen a la zona de
mitja pista

B fa la passada paral-lel per a Ai A finalitza a
porteria amb llangament lateral

COORDINACIO ENTRE 2JUGADORES AMB CANVIS
DE SENTIT

A surt del quadre i passa a B
B torna a A en la banda
A salta el rail d'sticks i finalitza

Alterant costats del rail d'sticks a cada jugador

1XP AMB LLANGAMENT +1XP AMB DRIBBLING

A surt de la cantonada sense bola i patina fins a
zona 9 per rebre la passada de B i xutar a porteria
Al finalitzar, A fa mitja volta i patina fins al lateral ,
per rebre la passada paral-lela de C '
A salta el rail d'sticks i finalitza a porteria amb
arrastrada des del centre

Alternar costats del rail d'sticks a cada jugador




COMENTARIS:

COORDINACIO ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARIT
EN BANDA

- A passaaBiA es desplaga per darrere de la
porteria

- BpassaaCiBocupaelllocdeC

- Centra per banda i fa la passada alta per A

COORDINACIO ENTRE 3 JUGADORS AMB
BLOQUEIG DIRECTE | PARET

- A es desplaga cap a B per fer el bloqueig directe

- Ces desplaga a mitja pista

- BpassaacCiBtallaal'espai

- Ctorna a B amb una paret i passada a I'espai
lliure

COMBINACIO DE 2 JUGADORS AMB PASSADES DE
PARET, PASSADA | VA | PASSADA A L'ESPAI

- ApassaaB

- BaC

- CtornaaB

- C passa per darrere del jugador B per finalitzar
amb un 2xP

CDDRDINACIC') ENTRE 3 JUGADORS AMB
TRANSICIO 2X1 A PORTERIA CONTRARIA

- A patina fins al centre i passaaB

- A continua pel lateral passant per darrere del
con i B passa per darrere de I'altre con

- BpassaaCiCpassaA perque A finalitzi a
porteria

- Després de finalitzar, A i C fan el 2X1 contra B a
porteria contraria

Després de la combinacid, B agafa una bola fa una
passada a Ci inicien el 2x1 contra A




COMENTARIS:

CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE
OPOSICIO

A realitza un llangament a porteria

El porter hade passarlabolaaCoaB

A va al lateral a rebre la bolade C

D fa una finta per a rebre bola avangada d’A i finalitzar
a porteria

1X1 DESPRES DE PASSADA

- AiBrealitzen passades frontals de primera
- Alasenyal de I'entrenador, el jugador amb bola
realitza un 1X1 i tria porteria per finalitzar

2XP

- ApassaaCiAvaabuscar el segon pal
- Ccreua per darrere de A i fan el 2XP

LLANGAMENT AMB CREUAMENT (MOVIMENT 6)

- ApassaBiAocupaelllocdeB

- B, al rebre la bola, va cap al centre i es frena
- Btornalabola a Aientra pel centre

- A passa per darrere de B i xuta a porteria

Progressio:
- A, quan creua pista, en lloc de xutar a porteria,

deixa la bola a C que creua per darrere d’ell i C
pot xutar o passar a D al segon pal




TACTICA INDIVIDUAL
CONTRAATACS



COMENTARIS:

DESMARCAR 11X1

CiD es passen la bola
- Aintenta desmarcar-se per rebre la passada de
C o Dirematar ala primera

DESMARCAR 11X1

L'atacant A busca una desmarcada per I'esquena
del defensor per rebre la passada de B i fer el
1X1

RONDO 2X2 + 4

- A estatics
B1, B2 i D1i D2 fan un 2x2 en moviment i
sempre es pot passar als jugadors A per a buscar
parets {

DESMARCAR 11X1

- A amb bola passa aB
B només es pot moure una mica i ha d'intentar
tornar la bola a Ai fer un 1X1
D ha d'intentar marcar/pressionar per davant




COMENTARIS:

DUELS 1X1 AIXECAR-PICAR

- Utilitzarem pneumatics
- Per aconseguir gol, cal aixecar-picar perque la
bola quedi dins el pneumatic

Progressio:
- El mateix exercici 2X2

2X1

- AlpassaaD
- DpassaaA2
- |fanel2x1

2X1 +1X1 + 3X2

A+B+D fan un 2x1 amb una seqiiéncia de passades.
Al finalitzar fan en 3x2 contra E+F

E+F fan un 1x1 amb bola dividida. Al finalitzar
defensen el 3x2

1X1 + 2XP

A i B surten al mateix temps

ArepdeC

DrepdeB

A i B realitzen un 1x1

D i C amb bola passen per darrere del con. D passa a
Cirealitzen el 1x1




COMENTARIS:

2X1

- AsurtambbolailapassaaB

- Btornalabolaies desplaga a zona 9 per a
defensar

- AcontrolalabolailapassaaC

- AiCfaun2X1 contraB

TRIANGLE DE PASSADES | 2X1 AMB SORTIDA
DARRERE DE LA PORTERIA

- Cpassa aBidefensa

- BpassaaA

- A torna a Birealitza una entrada lateral

- B passaaA amb una passada de paret

- Arealitza el 2x1 amb el suport de D que surt de
darrere de la porteria

POSSESSIO DE BOLA | FINALITZACIO 2X1 PER
EQUIPS

- AliA2fanun 2X1 contra D

- Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de
I'altre mitja pista i s'inicia un altre 2X1 de D
contra A3

- AP fade pivot i déna suport i ajudes en linies de
passada I'equip A o D segons ataqui un o altre

POSSESSIO DE BOLA + TRANSICIO | FINALITZACIO
3X2 i 4X3 PER EQUIPS

- A un costat de la pista es fa un 3X2 de A contra
D1

- Si D1 recupera la bola, la passa a les D2 de I'altre
costat de la pista.

- Les D1 fa la transicid per fer un 4X3

- El jugador A més aprop de mitja pista fala
transicié defensiva per ajudar a defensar




COMENTARIS:

2X1

- Asurtamb bolaila passa a B. A fara un bloqueig
i continuacio

- B entra pel lateral i fa un 2XP

- CpassaaAifanun 2X1 a porteria contraria

Progressio:
- 3X2D+E+BXA+C

2X2 POSSESSIO DE BOLA EN PISTA REDUIDA

- Utilitzar els P per fer passades de paret o per fer
ajudes.

- SiBroben bola es converteixen en atacants i
poden utilitzar els P

Progressio:

- 3X3

RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4

- CpassaaA iambdds jugadors es desplacen dins
de la circumferéncia de mitja pista

- Cva apressionar i A decideix quina porteria
atacar

- Si hi ha gol, s’acaba la jugada. Si no hi ha gol, el
jugador C agafa la bola i ataca la porteria
contraria

- SiCfagol, s'acaba la jugada. Si C no fa gol, el
primer jugador que agafa bola ha de fer una
passada al segiient jugador de les dues files
existentes, i aquests ataquen la porteria
contraria. Al mateix temps el segiient jugador de
la fila contraria defensara amb el jugador que ja
estava defensant, realitzant un 2X2.

- Sihi ha gol, realitzem la mateixa seqiiéncia amb
un 3X3 i un 4X4

PRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLA

- Iniciem I'exercici amb un 4X3

- Al finalitzar I'atac, els equips canvien de rol

- L'equip blau ha de pressionar la sortida de bola i
el seus jugadors es situaran per davant dels
jugadors atacants

- L'equip atacant realizara una sortida de pressid




COMENTARIS:

CICLE DE TRANSICIONS 2X1+1 AMB REPLEGAMENT

- A+B inicien un 2x1 contra D1

- El jugador que finalitza, per exemple A, agafa una
bola d’una de les cantonades i la passa als
jugadors de mitja pistaCoD

- Breplega per anar a defensar el segiient 2x1

CONTRAATACS 2X1 + 3X2

- AiBfanel2X1 contraC

- DiE surten al mateix temps que AiB

- DiEhan de passar pel con i fan el 3X2, C+D+E
contraAiB

CONTRAATACS 1X1, 2X1 | 2X2

- Primer 1x1: D1 passa a Al i Al tria quina porteria
atacar

- Si Al tria el costat on hi ha el jugador A2,
després D1 i A2 realitzen un 2x1 a porteria
contraria

- ldesprés Ali A3 realitzen un 2x2 a porteria
contraria

CONTRAATAC 1X1

- A amb bola fa una passada per C a la mitja volta

- Cremata de primera i es desplaga al lateral per a
rebre la passada de A

- Cfinalitza amb llangament o dribbling a I'altra
porteria




COMENTARIS:

CICLE DE CONTRAATACS 3X2, 2X1, 4X3

- 3X2 = Al+A2+A3 X D1+D2
- 2X1=D1+D2 X D3
- 4X3=D1+D2+D3+D4 X A1+A2+A3

CICLE PROGRESIU DE CONTRAATACS 1X1, 2X1, 3X2, 4X3

1X1=A0XD

2X1 = A0+Al1 XD

3X2 =D + A3+A4 X A1+A0

4X3 = A1+A0+A2+A5 X D+A3+A4

.
o,
.

A CONTRAD

- L'entrenador anomena a un defensor en concret i
aquest ha d’anar cap al con per a tocar-lo i tornar a
defensar

- L'equip atacant tindra uns segons superioritat de ‘\ L
4Xx3

2X1

- B inicia un desplagament sense bola per rebre la
passada de A

- BpassaaCis’inicia un 2X1

- Quan finalitza el 2X1, si no hi ha gol, fan el
contraatac a l'altra porteria

- SiBroba bola, es converteix en un 1X2

- Si A o Crecuperen bola, es converteix en un 2X1
deAoCambB




COMENTARIS:

CONTRAATAC 3X2

- D, EiF ataquen, i C + B defensen amb l'arribada
de A

- Alasenyal de I'entrenador, A es desplacga fins el
limit inferior de I'area i els demés jugadors
inicien el 3x2

- Aintenta assolir els atacants

1XP +1X1 + 2X1 AMB RAILS D'STICKS

- El jugador A amb bola i el jugador B sense bola
arrenquen al mateix temps

- ApassaaB

- A faladiagonalirep la passada del jugador C per
a finalitzar a porteria amb llangament exterior

- B patina pel lateral i canvia de direccid per a
saltar el rail d'sticks

- C,després de passar a A, salta el rail d'sticks i
defensa el 1X1

- Al finalitzar el 1X1, B i C recullen una bola i fan el
2X1 contra A a porteria contraria

CONTRAATACS DE 1X1, 2X1 | 3X2

- A surtde darrere de la porteria i passa a B per
fer un 1X1 contra C

- DpassaaAiAlatornaaD perferun2xldeAi
de contra E

- Quan Bi Cfinalitzen el 1X1, agafen una bola i
C+B+E fan un 3X2 contra D+A

1XP +1X1 + 2X1

- El jugador A amb bola comenca I'exercici fent un
sprint i una finalitzacié a porteria 1XP

- B amb bola fa la diagonal i el llancament a
porteria contraria. El segueix C fent una diagonal
i llancament a porteria

- Cha de passar pels dos cons de les cantonades i
defensar

- B recull una bola i fa 1X1 contra el jugador A

- Al finalitzar, A i B recullen una bola i fan el 2X1
contra C




ESTRATEGIA



COMENTARIS:

MODELS DE CONTRAATAC 2X1

- Dos atacants oberts i el jugador amb bola
decideix que fer, si entrar o passar

- Una opcid és si Al passa la bola a B2, aquest al
rebre-la la torna el primer toc, aixi Al tindra més
opcions de quedar-se sol

MODELS DE CONTRAATAC 2X1

- Al fa un creaument per davant i decideix si
passa la bola o fa una finta (amagar de xut) i
continuar

MODELS DE CONTRAATAC 2X1

- A2 creua per davant de I'atacant A1 amb bola i
aquest fa la passada en paral-lel

- A2 decideix la finalitzacié amb llangament o amb
passada per a Al

MODELS DE CONTRAATAC 3X2

- Al passa aA2i Al entra pel mig dels dos
defensors
- A2 decideix si tornar a Al o fer la passada a A3




COMENTARIS:

MODELS DE CONTRAATAC 3X2

- Al es desplaga al lateral

- A2 passa per darrere del defensor i es col-loca en
el segon pal

- Al decideix fer la passada a A2 0a A3

MODELS DE CONTRAATAC 3X2

- Al passa aA3i Al creua per davant del defensor
- A3 tria si passar a Al o es desplaga al centre per
buscar una altra alternativa

MODEL D'ATAC 4X3

- A4 amb bola passa a Al

- Al fa una doble passada amb A2 per a
aconseguir agafar a contrapeu al defensor

- Al decideix que fer

- A3 va al segon pal

- Al podra passar a A4 per fer un 2x1, o xutar
buscant el remat de A3

MODELS D'ATAC POSICIONAL 4X3

- Ali A2 realitzen dobles passades en el lateral

- A3 A4 fan una rotacid perqué A4 aparegui en el
centre

- Al passa a A4 i A4 finalitza




COMENTARIS:

SACADA DE CENTRE 1

A passa B

A va a buscar la zona lateral

C entra al segon pal

A rep de B, després de que B faci un
desplagament lateral

- A decideix passar al segon pal

SACADA DE CENTRE 2

- A passaaBiA es desplaga a la zona de penal

- BpassaacCiCespera el bloqueig de D per
realitzar una finta amb bola i creuar en diagonal

- Cdecideix com acabar la jugada, amb llangament
lateral o passada pera A

SACADA DE CENTRE 3

- ApassaaBiAvacap ael centre

- B buscaraaCo Ddepenent amb quina ma agafa
I'stick per a poder fer una passada exterior

- DBpassalabolaaCiCpassalabolaaA

- Abuscarala passada a D al segon pal

SACADA DE CENTRE 4

- Siels defensors de C i D estan oberts: A passa a
B i A buscara passar pel costat on agafa I'stick
per a rebre en el costat debil del defensor i
després B passa A i buscara un 2X2 rapid




COMENTARIS:

SORTIDA DE PISTA PROPIA 1

- A surt a una velocitat normal i quan esta auns 2
metres del seu defensor canvia de ritme i intenta
driblar el seu defensor pel costat on no porta
stick

- B fara un pas enrera per buscar el balang defensiu

- D fara un bloqueig indirecte per aC,i C amb una
mitja volta pel costat contrari per on va el jugador
A, anira a buscar la passada de A al segon pal

SORTIDA DE PISTA PROPIA 2

- Atriara a B o C segons la ma on agafa I'stick per
a poder fer una passada al final

- SiAtria a B, Afara una passada a B i passara
per darrere de B per aixi guanyar I'esquena del
seu defensor i anira cap al centre de la porteria

- B farauna passada a D o C segons decideixi. Si
passa a D, D fara una paret amb A. SipassaaC,
C fara una arrastrada a porteria perqué A desvii
la bola

FALTA DE L'ANGLE SUPERIOR 1

- A amaga la passada a B perqué sembli que B
buscara un llangament, pero el que A fa es
esperar que C vagi al punt de penal

- IMPORTANT que C sigui un jugador que agafa
I'stick amb la ma que li permet fer una mitja volta
i xutar de cullera

- ApassaaCiCtornaa A al primer toc. C bloqueja
el pas del defensor de A. A, quan rep de C pot
xutar o passar a D al segon pal

Alternatives:
- Cquan rep pot fer una mitja volta i xutar a
porteria

FALTA DE L'ANGLE SUPERIOR 2

- A passaaBiB amaga el llangament

- Centra a bloquejar

- B passaaAiquan A rep decideix si xutar o
passar a D que surt al segon pal




COMENTARIS:

FALTA DE L'ANGLE SUPERIOR 3

- Cvedelacantonada i rep d’'A que passara la
bola per sota les cames de B

- D entra fent un bloqueig indirecte

- Cal rebre buscara un llangament

- B fara un balang defensiu

- Important que el jugador C pugui xutar de cullera

FALTA DE L'ANGLE INFERIOR 1

- A passaaBiA es desplaga per darrere de la
porteria

- Cfauna finta per a rebre bola de B en la zona de
penal

- C té dues opcions: llangament de primera o
passada al segon pal pera A

FALTA DE L'ANGLE INFERIOR 2

- A passaaBiAvaper darrere de la porteria

- B puja per la banda per fer un creaument amb C

- B anira per I'exterior i C per l'interior

- BlapassaraaCiC buscarauna passada al
segon pal pera A

- D buscara un balang defensiu

FALTA DEL BORDE INFERIOR 3

- ApassaaBiAvaabuscarl'area

- Cfa mitja volta i va darrere de la porteria

- B passaacCiBva abuscar el bloqueig indirecte a ‘
A L

- Ctriara a B o A segons surti el bloqueig
indirecte, o tornar a comengar amb D




COMENTARIS:

FALTA CENTRADA 1

- A passaaBiA talla pel mig de la barrera de
defensors i es desplaga per la banda

- B passa a A en paral-lel per la banda i B aprofita
el bloqueig de C per desplagar-se en diagonal i
rebre de A

FALTA CENTRADA 2

- ApassaaB

- Ccreua entre els defensors

- BpassaaC

- Cdecideix xutar o passar al segon palaD

Progressio:

- B pot xutar directamente si al passaraCla
barrera s'obre. Importante que el jugador C pugui
xutar de cullera

SORTIDA DE BOLA EN PRESSIO 1

- A passa la bola a B per darrere de la porteria

- CiDrealitzen un creaument amb desplagaments
en diagonal

- B passalabola perbandaaC,iCpassalabolaa
D

SORTIDA DE BOLA EN PRESSIO 2

- Cfara un bloqueig indirecte a D

- D anira abuscar lapassadaa A

- D passara la bola a B que entrara pel lateral

- Cfarauna finta i anira a buscar la passada al
segon pal




SESSIONS
D'ENTRENAMENT



ESCOLA



CATEGORIA: ESCOLA FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

TOCAR | PARAR

ra

- Dos o més jugadors persegueixen. Els jugadors
tocats es converteixen en perseguidors i els que
persegueixen es salven.

- Siabans de ser tocats, ens abracem a un
company, no podem ser tocats
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L’ARANYA

- Un jugador en la posicié central ha de
capturar els jugadors que intentin creuar,
sense ser agafats. Si es captura un jugador,
aquest s’uneix al jugador central

CREUAR CAMES

PART PRINCIPAL

FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK

- Utilitzarem sticks en el terra de la pista perque
els jugadors tinguin la referéncia de la trajectoria
que cal seguir per frenar

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: ESCOLA

Fisics:

DATA:

TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR:

OBJECTIUS:

CIRCUIT DE PATINATGE

ra

N

=
W]
I
=
'—
U
I
~
!
>
i
x
o

JUGADORS

I'stick

RODA DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE

- Passades de pala o cullera segons la direccié de

JUGADORS

PART PRINCIPAL

RELLEU DE CONDUCCIO DE BOLA EN GRUPS DE DOS

4 porteries

FINAL

DOBLE PARTIT A MITJA PISTA AMB LA CONSIGNA
D’ANAR TOTS CONTRA TOTS SENSE PORTER

COMENTARI FINAL:




PREBENJAMINS



CATEGORIA: PREBENJAMINS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PORTERS

ra

EXERCICI 1: Circuit de patinaje i canvi de
posicions

EXERCICI 2: Un porter mirant la porteria i I'altre
darrere d'ell. El que esta darrere tira boles de
tenis pels dos costats i el que esta davant les ha
d’agafar abans de que entrin a porteria
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GRUPS

- Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador
diu un ndmero i els jugadors han d’agrupar-se
fent grups segons el nimero que ha dit
I'entrenador

CREUAMENT DE CAMES

- Sempre en direccié endavant

- Sempre en direccié enrera

- Combinar endavant-enrera

- La circumferéncia del centre enrera, els laterals
endavant

PART PRINCIPAL

CIRCUIT DE PATINATGE

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: PREBENJAMINS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PASSADA PER BANDA | XUT PER AMBDOS
COSTATS

ra
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RODA DE REMATS DE PRIMERA

- A amb bola realitza una passada per banda a B, i
A ocupa el lloc de B

- B controla la bola i la passa al punt de penal per
aC,iBocupaelllocdeC

- Cremata de primera

1X1 AMB PRESA DE DECISIO

- A amb bola fa la doble passada amb B

- B tria undels dos cons i A ha de passar pel con
contrari

- Ambdds jugadors inicien la carrera 1X1 passant
per I'exterior dels cons

PART PRINCIPAL

PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts

- Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip
defensa a 6,25. Una part cada un s'alternen
el tipus de defensa

FINAL

COMENTARI FINAL:




BENJAMINS



CATEGORIA: BENJAMINS

Fisics:

DATA:

TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR:

OBJECTIUS:

PORTERS

ra

EXERCICI 1: Circuit de patinatge i canvi de
posicions

EXERCICI 2: Llangaments laterals per practicar
desplagaments de pal a pal i col-locacions
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CIRCUIT DE PATINATGE

Y

SERIES DE SPRINTS

Progressid 1:

PART PRINCIPAL

- Un jugador darrere I'altre deixant espai
- Seguir I'order de numeracié sense repetir cons

Progressio 2:

- Sempre s’ha que passar pel con 1 abans d’anar al segiient con

RODES DE PASSADES

- Roda de passades lliures amb ocupacié de I'espai
lliure

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: BENJAMINES FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PASSAR | TALLAR

ra

A passa a B. A va cap al con per a rebre de B
A va cap a porteria i xuta. | aixi successivament.

Progressio:
- Amb doble passada
- Per ambdds costats

Progressio 2:
- Sino hi ha gol 1X1 a porteria contraria
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PASSADA | VA AMB FINALITZACIO

- ApassaaB,iAocupaelllocdeB
- BpassaaC,iBocupaelllocdeC
- CpassaaD,iCocupaelllocdeD
- DpassaaE,iDocupaelllocdeE
- EpassaaF,iEocupaelllocdeF
- Ffinalitza a porteria

DOBLE 1X1

- D1iD2 amb bola fan la passada per a Ali A2

- AliA2 amb bola van ala zona de cons i fan
I'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans
de defensar

PART PRINCIPAL

PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts

- Marcatge de jugadors per tota la pista. Les
marques son fixes, els jugadors sempre han
d’agafar el mateix jugador

FINAL

COMENTARI FINAL:




ALEVINS



CATEGORIA: ALEVINS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PORTERS

ra

EXERCICI 1: Partit de tenis

EXERCICI 2: EI porter esta d'esquenes i
I'entrenador en el punt de penal. Quan
I'entrenador pica al terra el porter es gira i fa la
parada (consensuar amb I'entrenador el tipus de
técnica de parada)

EXERCICI 3: L'entrenador en el punt de penal, un
porter a cada costat de la porteria, a la senyal de
I'’entrenador, desplagament lateral + parada +
desplagament lateral
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TECNICA INDIVIDUAL
-  Totsrealitzen 2 series de cada exercici:

Slalom sense frenar i sense stick
Slalom obrir-tancar cames
Slalom amb rotacid de stick per I'esquena canviant de
ma

Slalom passant I'stick entre-cames

Slalom amb frenades laterals

Slalom sense frenar amb conduccié de bola tocant
pels dos costats de I'stick

Slalom en cada con passar la bola entre les cames
(dribbling entre-cames)

8. Slalom amb conduccié de bola amb una ma esquerra
9. Slalom amb conduccid de bola amb la ma dreta

10. Slalom amb girs 360° en cada con

wh e

aua

N

Progressio: Amb un jugador darrere porteria per fer 2XP

PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA +
PARET

- ApassaaB
- BtornaaA
- Atorna a B, B creua pista i xuta

PART PRINCIPAL

Progressio:
- Posar un jugador darrere de la porteria per a
buscar un 2XP

2X0

- AcreualapistaipassalabolaaB

- B entra pel lateral i passa per entre-cames a
A

- Arealitza una finta i passa la bola en paral-lel
per banda a B que talla i buscara un 2XP

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: ALEVINS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE
oPOSICIO

ra

- Arealitza un llangament a porteria

- El porter ha de passarlabolaaCoaB

- Avaallateral a rebre laboladeC

- D fauna finta per a rebre bola avangada de A i
finalitzar a porteria
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1X1 AMB PRESA DE DECISIO

- DambbolaiA sense bola patinen al mateix
temps fins els dos cons

- DpassaaA

- A amb bola ha de passar per I'exterior del con
i B ha de donar la volta al con

-
<
(a 8
(]
2
;3
- 2X1 AMB BLOQUEIG | CONTINUACIO
&: - D amb bola passa a B i D surt en diagonal per a
o pressionar a C
- BpassaaCiB fa el bloqueig i continuacié per
iniciar el 2X1
PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts

- Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip
defensa a 6,25. Una part cada un, s'alternen
el tipus de defensa

FINAL

COMENTARI FINAL:




INFANTILS



CATEGORIA: INFANTILS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PORTERS

ra

- Movilitat de bragos i cames

EXERCICI 1: Joc de lluita de sumo

EXERCICI 2: Desplagaments frontals i laterals en forma de
triangle, passades amb I'stick, rases i altes

EXERCICI 3: Passades amb I'stick, per ambdé costats, rases i
altes
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TECNICA INDIVIDUAL

A - Slalom, bola entre-cames, bola per un costat i
patins per I'altre costat

B - Ganxos

C - Frenada frontal, girs 360°

RODA DE PASSADES PER TREBALLAR EL CONCEPTE DE
PARET

PART PRINCIPAL

COMBINACIO DE PASSADES AMB FINALITZACIO

- ApassaaB

- B esdesplaga a zona 9 i fa una passada entre-
cames a A

- B continua cap al centre

- Atornalabola a B, iB finalitza

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: INFANTILS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

RODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIO

yml| - ApassaaBiBtornaaA
G - B es desplaga a la cantonada contraria
< - ApassaaCiCtornaa A
- Ces desplaga al costat oposat
>
I: - ApassaaDiDtornaaA.AfaunlXP
]| - D esdesplaca alacantonada contraria
- Arecull una bola i repeteix les mateixes passades de paret
I
E amb els jugadors situats al costat oposat
Y| A->B
L LLI B->C
(n'd C->D
sl | D->A

Progressio:
- Passada paral-lela B->C. Finalitzacié 2v2 + 3v2 (con incorporacié del 3r. jugador)

1X1

A amb stick
D sense stick

A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos
ha de xutar d'arrastrada sense entrar dins de I'area

D amb desplagaments i amb el cos ha d’evitar que la
bola arribi a porteria

TRIANGLE DE PASSADES i 2X1 AMB SORTIDA
DARRERE DE LA PORTERIA

- Cpassa aBidefensa

- BpassaaA

- A torna a Birealitza una entrada lateral

- B passaaA amb una passada de paret

- Arealitza el 2x1 amb el suport de D que surt de
darrere de la porteria
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PARTIT

- 3 parts de 5 minuts amb pressio a tota la pista

FINAL

COMENTARI FINAL:




JUVENILS



CATEGORIA: JUVENILS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

PORTERS

ra

EXERCICI 1: Competicié 1X1 mitjangant un circuit

EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en
diferents posicions, treballar el desplagament i
col-locacié

EXERCICI 3: Amb cordes posades en els dos pals
de la porteria, per treballar la col-locacié en
diferents posicions
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RODES DE PASSADES AMB PARETS

- EiF es donen I'esquena

- CiApassenlabolaaEiF

- EiF tornen la bola passant el con i després
passen labola a BiDitornar a comengar

Progressio:
- Fer el mateix amb doble passada

DUELS 1X1 AMB AIXERCAR-PICAR

- Utilitzarem pneumatics
- Per aconseguir gol, cal aixecar-picar perque la
bola quedi dins del pneumatic

PART PRINCIPAL

Progressio:
- El mateix exercici 2X2

PASSADA | VA AMB FINALITZACIO - EXERCICI PER AMBDAS
COSTATS

B passaaC
CpassaaA
ApassaaD
D remata

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: JUVENILS FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

A passaaB

B passaaA

B va a ocupar el lloc de C
ApassaaC

Cpassa aA,iAdribla
Cva aocupar el llocde D
D passaa A

D va a ocupar el lloc de E
ApassaaE

E torna a Ai A dribla

E ocupa el lloc de A

A ocupa el lloc de B

ra
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COMBINACIO DE 3 JUGADORS AMB PARET | 2XP

- AsurtambbolailapassaaB

- Aesdesplaga azona 9

- Bcreualapistaitornalabolaa A

- Bfinta i es desplaga a la zona de porteria

- ApassaaCiCtornaaA quefaunaparet ambC
que entra pel lateral

- Cfauna entrada lateral amb opcié de passada a
B

A->B
B->C
C->A

POSSESSIO DE BOLA | FINALITZACIO 2X1 PER
EQUIPS

- AliA2fanun 2X1 contra D
- SiDrecupera la bola, la passa al seu equip D de (
I'altra mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D

contra A3
- AP fa de pivot i déna suport i ajudes en linies de
passada I'equip A o D segons ataqui un o altre

PART PRINCIPAL

PARTIT 4X4

- 3 parts de 5 minuts

- Cada jugador de cada equip només pot marcar
un gol. Para marcar el segiient gol, cal que el
faci algun jugador que no hagi marcat abans

FINAL

COMENTARI FINAL:




JUNIORS



CATEGORIA: JUNIOR

Fisics:

DATA:

TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR:

OBJECTIUS:

PORTERS

ra

EXERCICI 1: Competicié 1X1 mitjangant un circuit

EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en
diferents posicions, treballar el desplagament i
col-locacié

EXERCICI 3: Els dos porters es fan passades
frontals en un lateral de I'area. Al senyal de
I'entrenador, el porter que tingui la bola va al
punt de penal i xuta a porteria, i I'altre porter va
a la porteria per intentar aturar el xut
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RODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORS

Primera Progressié
- Jugadors exteriors estatics i jugadors interiors
dinamics, alternant passada de pala i cullera

Segunda Progressid

- Jugadors exteriors estatics i jugadors interiors
dinamics. Els jugadors interiors controlen la passada
dels jugadors exteriors i fan una passada de ‘deixada’
entre-cames

Tercera Progressid
- Després de la doble passada, canvi de jugadors

&I exteriors per jugadors interiors
o Quarta Progressid
G - Els jugadors interiors quan reben bola es desplacen a
> I'altre costat i fan una doble passada
o ‘
=8| CIRCUIT AMB FINALITZACIO DE XUT il
F ~
(4 Després de cada accid, cada jugador ocupa el lioc del ‘// S
E jugador que el precedeix finalitzant F amb un A _— /;> %

llangament L @e h P D

SEANI . N
N c ( - VF

i

PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIO DE XUT

- A passa a Bicontinua pel lateral

- Btornalapassada aA,iB es desplaga azona 9

- ApassaaCiAocupacelllocdeB

- Ccontrola la bolaipassaaB

- B torna labola al primer toc i C finalitza amb un
llangament exterior

- BocupaelllocdeCiCocupaelllocde A

FINAL

COMENTARI FINAL:




CATEGORIA: JUNIOR FisICS:

DATA: TECNICA-TACTICA:

ENTRENADOR: OBJECTIUS:

COMBINACIONS DE PASSADES AMB FINALITZACIO
EN AMBDUES PORTERIES

O
G - ApassaaBiBtornalabolaaA
< - A passaaCiAes desplaga fins el con per
> realitzar un canvi de direcci6
I: - Cpassa aBiB passa aA que finalitza a porteria
U .
< Rotacions:
~
ny| A->B
> B->C
L LL] C->A
x
(a B

Progressio:

Després de finalitzar, A rep passada per banda de
I'entrenador i finalitza amb dribbling a I'altra porteria

RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4

- CpassaaAiambdds jugadors es desplacen
dins la circumferéncia de mitja pista

- Cva apresionar i A decideix quina porteria
atacar

- Si hi ha gol, s’acaba la jugada. Si no hi ha gol, el
jugador C agafa la bola i ataca la porteria
contraria

- SiCfagol, s'acaba la jugada. Si C no fa gol, el
primer jugador que agafa bola ha de fer una
passada al segiient jugador de les dues files, i
aquests ataquen la porteria contraria. Al mateix
temps el segiient jugador de la fila contraria
defensara amb el jugador que ja estava
defensant, realitzant un 2X2.

- Sihi ha gol, realitzarem la mateixa seqiiéncia
amb un 3X3iun 4X4

PRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLA

- Iniciem I'exercici amb un 4X3

- Al finalitzar I'atac, els equips canvien de rol

- L'equip blau ha de pressionar la sortida de
bolai els seus jugadors es situaran per
davant dels jugadors atacants

- L'equip atacant realitzara una sortida de
pressié
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PARTIT 4X4

- 3 parts de 5 minuts
- Condicionat a que no es pot rebre la bola en
estatic

FINAL

COMENTARI FINAL:







