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NOTES

• Aquest llibre està editat sense cap mena de drets d'autors. Es tracta
d'un exemplar gratuït. 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 està escrit en masculí. Trobareu constantment
expressions com ‘jugador’ i ‘entrenador’. Quan ens referim a aquests
termes exposats, ens referim també a ‘jugadora’ i ‘entrenadora’.

• Aquest llibre pretén ser una eina i un recurs més de suport per a tots
els entrenadors, coordinadors, directors esportius i clubs que treballen
per millorar les competències dels seus jugadors i, al mateix temps,
per fer créixer l’hoquei patins.
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INTRODUCCIÓ
A l’hora d'utilitzar aquest llibre, un aspecte important a tenir en compte
abans de començar a entrenar, és saber a quin club treballarem, si és un
club de formació o si és un club de competició, si serem coordinadors, o
serem l'entrenador d'un equip en concret. I, a partir d'aquí, buscarem un
model amb què 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. I si som entrenadors
haurem d'estar sempre en contacte amb el coordinador per obtenir entre
tots el millor per a l'equip.

En relació a les diferents etapes de formació de l'hoquei patins,
m'agradaria parlar de la funció de l'entrenador. Una funció que és
fonamental en la fase d'iniciació. L'entrenador serà 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 bàsic en l'etapa d'iniciació, ja que en aquestes edats el què
agrada als nens i nenes és jugar i divertir-se. Així doncs, hem
d'aconseguir que amb uns patins als seus peus siguin feliços. A més,
l'entrenador ha de saber que cada nen i nena és una persona diferent, i
que el mateix missatge ha de tractar-se amb un èmfasi diferent depenent
dels diversos caràcters i personalitats.

A continuació, donaré unes bases dels aspectes i competències que
hauria de tenir un entrenador a l'hoquei sobre patins.

Els entrenadors haurien de dominar un seguit de tècniques que, en cada
etapa del jugador, haurien de tenir una presència més important. Per altra
banda, els entrenador haurien de ser un exemple transmissor de valors
com a part de l'educació i la formació dels esportistes. Al final,
l'entrenador hauria de saber transmetre la il·lusió i les ganes d'entrenar i
millorar dia rere dia.

Els entrenadors, haurien de conèixer perfectament l’esport, tant a nivell
tècnic, tàctic com de reglament i planificació. En aquest sentit, és
important ser organitzat i saber on volem arribar a cada etapa. És a dir,
saber els objectius que podem aconseguir amb els nostres jugadors i
jugadores a curt, mitjà i llarg termini.

Pel que fa a la comunicació, cal saber en tot moment la importància del
tracte amb els jugadors, tant de forma col·lectiva, com de forma individual,
amb l'objectiu d'aconseguir un grup cohesionat que serà la clau de l'èxit a
llarg termini.



En aquest sentit, parlar amb els jugadors després de l'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
l'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. Això
ens servirà per tenir un seguiment més exhaustiu del que podem millorar i
anul·lar allò que no ha funcionat.

Pel que fa al exercicis, aquests sempre haurien d'estar d'acord amb
l'etapa en què 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 són els fulls de control/preparació
corresponents per abans i després de cada entrenament.

Sempre que es pugui, seria interessant que l'entrenador dirigís les
tasques amb patins, sobretot a les etapes d'iniciació. Amb patins és més
fàcil mostrar i explicar els gestos tècnics que té el nostre esport. És més
fàcil veure i entendre, que escoltar una explicació tècnica. A més,
l'entrenador amb patins agilitza el muntatge de les feines.

D'altra banda, l'entrenador, en qualsevol fase, hauria de ser una persona
inquieta, amb afany per millorar cada dia. Preparat per dedicar com més
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 autocrítics, utilitzar vídeos, avaluar els jugadors que tenim,
per buscar el millor per a l'equip. En definitiva, buscar sempre el per què
de tot el que fem, i trobar els arguments necessaris per convèncer els
nostres jugadors que el que estem fent és el correcte per arribar a
l'objectiu que ens hem marcat a la temporada.

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

1. INICIACIÓINICIACIÓINICIACIÓINICIACIÓ. Des de l'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 coordinació.



2. PERFECCIONAMENTPERFECCIONAMENTPERFECCIONAMENTPERFECCIONAMENT. Des d'aleví fins a infantil. Amb exercicis
enfocats a dominar el patinatge, el control de bola i l’estic. Hauríem de
procurar que tots els exercicis que realitzem tinguin aquests tres
elements.

3. COMPETICIÓCOMPETICIÓCOMPETICIÓCOMPETICIÓ. Des de juvenil fins a júnior. Amb exercicis enfocats a
dominar la tècnica i tàctica tant individual, com col·lectiva tenint en
compte aquesta cita de R. Brusnel: "LA TACTICA ENS DONARÀ
RESULTATS UN DIA, LA TÈCNICA TOTS ELS DIES"

PRIMERAPRIMERAPRIMERAPRIMERA FASEFASEFASEFASE → ESCOLAESCOLAESCOLAESCOLA OOOO INICIACIÓINICIACIÓINICIACIÓINICIACIÓ

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu:
 Aprendre i gaudir de l'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 coordinació de peus i braços. En relació amb l'estic, és
fonamental no donar als nens i nenes un estic de sènior, una pràctica molt
habitual. En la fase d'iniciació els nens i nenes no poden utilitzar el mateix
estic que un sènior. Cal doncs adaptar i tallar l'estic per el mànec i llimar
les zones exteriors per poder agafar bé l'estic. A mesura que els nens i
nenes vagin creixent anirem tallant cada cop menys el mànec. 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 mà dominant és la que va a la part superior i l'altra mà va
a la part inferior i, segons el moviment que farem, aquesta mà inferior
estarà més amunt o més avall.

Treballarem la posició del cos. Genolls semiflexionats, que permetrà als
jugadors mantenir l'equilibri més fàcilment. Observarem que els peus no
vagin rectes endavant, sinó que ho fan cap als costats.
Creuament de cames, un moviment clau per sortir molt ràpid del revolt ja
sigui d'esquerra o de dreta. Aquesta tècnica 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. També seria interessant, ensenyar a patinar
ajupits, tant de cara com d'esquena, sobretot per ampliar recursos i més
endavant per a la posició de porter. Cal aconseguir que els jugadors
participin molt de tot l'entrenament i que d'això en gaudeixen.



Tècnica de la frenada, tres tipus:
1. De costat. És la que s'utilitza girant els patins a dreta o esquerra

formant un angle recte amb la línia seguida. Els genolls semiflexionats,
el tronc s'inclina en la direcció contrària al sentit de la marxa. És 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 però molt pràctica a l'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

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Cal tenir en compte que són nens i nenes i es cansen ràpidament. Així
doncs, cal evitar tasques avorrides i repetitives:
Tasques d'equilibri amb patins i sense patins. L'entrenador pot
acompanyar els jugadors de la mà i patinar per la pista per tal que agafin
confiança 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'execució. Bàsicament jocs on només
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'èxit.
Afegir diferents maneres de patinar. Al principi molt generalitzades i
sense cap mena de regla. Per exemple desplaçaments en diferents
direccions, sentits. Més endavant, hi afegiríem l'estic.
Treballar amb circuits especials per a aquesta edat buscant sempre un
objectiu senzill.
Sempre és aconsellable, començar tots els entrenaments, amb un parell
de jocs per aconseguir bones sensacions. Es poden utilitzar pilotes de
plàstic de colors, o de pilotes de tenis per jugar a jocs infinits, com ara
traslladar pilotes d'un lloc a un altre fent competició per equips o jugar a
agafar la pilota del color que l'entrenador digui. Tots aquests jocs amb
material lleuger i de colors capten molt l'atenció de nens i nenes.

PREBENJAMÍPREBENJAMÍPREBENJAMÍPREBENJAMÍ

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu: Treball de tècnica individual amb tots els elements combinats.
Explicacions curtes i clares. Cal explicar les regles bàsiques del joc



Diferents tipus de llançaments:
1. Llançament batut de cullera i de pala. L'estic porta una trajectòria aèria

abans i després de colpejar la bola. La bola estarà situada a l'alçada del
pati més avançat

2. Llançament 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
màxim recorregut. La trajectòria de l'estic definirà la direcció de la bola

3. Llançament arrastrat. L'estic i bola van arran de terra. Iniciant el
moviment des de més enrere dels patins i l'estic acompanya la bola fins
a la seva màxima extensió. Finalitza amb un cop de canell que
determina la direcció de la bola

4. Llançament escopit. Consisteix en una simple acció de canell molt
ràpida i explosiva, amb la pala de l'estic gairebé en vertical.

Introduir la tècnica de la passada

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Les tasques haurien de ser més complexes que a l'etapa anterior.
Circuits amb una influència principal del patinatge, desplaçaments,
frenades, canvis de direcció, amb bola i sense bola.
Evitar tasques on el jugador estigui molta estona inactiu. Incorporar
diverses bases de treball. Per exemple, dues o més files depenent de la
quantitat de jugadors. Afegir més de dues porteries per poder acabar amb
llançament, encara que no hi hagi prou porters. Es pot utilitzar material
per limitar l'espai de gol, tipus bidons, cons pneumàtics o lona especial.
Exercicis de conducció de bola
Llançaments a porteria
Exercicis de passada utilitzant les tanques de la pista de joc
En els partits del cap de setmana, proposar el següent repte: el jugador
que roba la bola ha d'intentar arribar sol a porteria

BENJAMINSBENJAMINSBENJAMINSBENJAMINS

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu: Posar en pràctica el que hem après a les etapes anteriors. Fer
les correccions necessàries de tots els gestos tècnics que necessitem.
Treballar tècnicament els diferents tipus de passada. La qualitat de la
passada és un gran valor dins un equip i ajudarà a aconseguir l'objectiu
que és el gol. En relació amb la passada trobem dos elements, la passada i
la recepció.
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 trajectòria aèria abans de contactar amb la

bola



La tècnica de la passada també es treballa amb lateralitat: de cullera i de
pala
La recepció de la bola implica aturar la bola, ja sigui de cullera o de pala, i
preparar-la per a l'acció següent. Aturar bé la bola, és la base principal per
controlar-la. La posició correcta d'aturar la bola, és agafar l'estic amb les
dues mans, i donar un impuls a l'estic en direcció oposada, sobretot quan
el passi és a gran velocitat.
En aquesta categoria és recomanable treballar el llançament/passada que
permet treure passades llargues per la tanca a la sortida de contraatacs.
D'aquesta manera també es pot aprendre a xutar ras per fer una passada
llarga
També treballarem la protecció de bola, ja sigui amb una mà o amb dues,
segons ho fem pel costat natural o no.

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Introducció de les diferents tècniques de passada. Primer en estàtic i
després més endavant en moviment. Es pot utilitzar taulons de fusta per
al treball específic individual de la passada, ja que el taulell de fusta fa
rebotar la bola correctament depenent de la correcte passada. D'aquesta
manera també treballarem tant la passada com la recepció als circuits.
Perfeccionament de les diferents tècniques del patinatge.
Millorar la tècnica de conducció de bola i treballar dribaltges simples i
senzills (ganxo, mitja volta, finta de cos i estic i simulació de passada)

Rematada: Una bona rematada és fonamental per aconseguir gols. És un
gest tècnic molt difícil. Consisteix a disparar a porta sense rebre la bola.
La posició del cos per fer aquest moviment és fonamental
Tots els tipus de remat es faran tant de cullera com de pala. També n'hi
ha de rasos o alts i en moviment o aturats. Una rematada poc treballada i
que a mi m'ha donat força satisfaccions, és la que es realitza amb la mà
canviada.

ALEVINSALEVINSALEVINSALEVINS

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu: Cal continuar perfeccionant la tècnica individual, tant de patí,
com d’estic i bola. Ganxo , contra ganxo, bola per sota les cames, estic i
bola per darrere de l'esquena, protecció de bola amb una mà i a mà
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 l'hoquei sobre patins.



Perfeccionament, de tot tipus de llançaments, passades, remats i
driblatges
Conceptes tàctics bàsics en atac, conceptes bàsics en defensa,
replegament i contraatac

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Tasques d'un nivell de dificultat mitjà
Potenciar la velocitat, amb algun exercici de competitivitat
Treballar tot allò relacionat amb la passada i recepció
Treballar la passada arrastrada, tipus de passada sense copejament per
camuflar la passada a zones interiors amb poc espai d'acció
Tasques d'un contra un, dos contra un, dos contra dos, tres contra dos,
tant en situacions d'atac posicional com en situació de contraatac.

INFANTILINFANTILINFANTILINFANTIL
Juntament amb la categoria d'aleví, és la de l'aprenentatge total. Quan
finalitzi aquesta categoria, el jugador hauria de tenir tots els gestos
tècnics assimilats, per entrar a l'última fase de competició, preparat per
poder solucionar tots els problemes que es pugui anar trobant a els
partits.
És un bon moment per introduir aspectes físics bàsics, estiraments,
prevenció de lesions, etc.

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu:::: Obtenir de cada jugador/a el màxim a nivell de tècnica individual
Introducció de sistemes defensius, d’atac, contraatacs, replegaments,
recuperacions.
Bloquejos directes.
Tàctica individual (saber què 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 pressió

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Aquí les tasques haurien d'anar encaminades a potenciar tots els
elements tècnics
També cal introduir el model de joc del club on treballarem.
Introduir moviments i conceptes d'atac predeterminats per parelles
(bloquejos i continuació, creuaments, passar i tallar, guanyar zones de
perill per rebre bola)



JUVENILJUVENILJUVENILJUVENIL
Etapa de competició. Tant en aquesta categoria com a la categoria júnior,
hauríem de parlar d'un factor a tenir en compte, que és la preparació
física, 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 això vol dir que haurem d'estar en total contacte amb l'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 aconseguir el control del partit, és clau a aquesta edat

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu:::: És una etapa clau en el tema de la introducció del model de joc.
La càrrega física a les tasques i als entrenaments és clau per poder
mantenir el ritme de joc desitjat en aquesta etapa.
Potenciar la tècnica 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

ExercicisExercicisExercicisExercicis
En aquesta etapa, totes les tasques aniran encaminades a treballar, el
model de joc que tinguem. Les tasques buscaran la competitivitat de
l'equip.
Buscarem les millors tasques per treballar el nostre objectiu.
Treballar tasques amb gran intensitat on es produeixin transicions
defensives i ofensives encadenades a l’execució de la part de la tasca.
D'aquesta manera donarem més realitat a les tasques en referència a
situacions de partit.



JUNIORJUNIORJUNIORJUNIOR
Etapa on la competició entra al seu nivell màxim. Etapa anterior a sènior,
on hem de treure el nostre màxim rendiment als nostres jugadors
Durant aquesta etapa entraran factors com la psicologia amb els
components de l'equip, l'alimentació i una cura de la salut molt important
per aconseguir el màxim rendiment esportiu.
És en aquesta etapa on explotarem al màxim recursos tàctics, com ara
zones de perill, combinacions tàctiques, bloquejos, aclarits, creuaments a
zones específiques de la pista, amb l'objectiu de crear superioritats
numèriques que ens permetin crear ocasions d'avantatge en l'atac.
En aquestes categories cal treballar per microcicles i adaptar-los molt bé
al calendari de partits, temporada i possibles convocatòries d'altres
equips del club.

ObjectiuObjectiuObjectiuObjectiu:::: Superioritats numèriques. Pantalles. Recuperació,
replegaments (formes diferents, ja sigui amb pressió o amb recuperació
de zona defensiva). Transicions d'atac (treballar un bon desplegament per
generar ràpidament una situació de superioritat numérica, com treballar
sortides de pressió).

ExercicisExercicisExercicisExercicis
Igual que a l'època juvenil, cercarem tasques enfocades al nostre model de
joc i al del primer equip.

És molt important tenir una bona relació entrenador/coordinador. Amb els
entrenadors seria interessant fer reunions, debats i exposicions de
l'evolució 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 l'equip i la seva evolució.

Per últim, treballarem amb sessions d’entrenament de tecnificació en
funció de les carències dels jugadors. I intentarem trobar un equilibri entre
mantenir l’objectiu i no voler córrer massa.

Jordi Camps
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RECOLLIR CONSRECOLLIR CONSRECOLLIR CONSRECOLLIR CONS

- Cal patinar, recollir un con i portarCal patinar, recollir un con i portarCal patinar, recollir un con i portarCal patinar, recollir un con i portar----lo a lo a lo a lo a 
l’entrenadorl’entrenadorl’entrenadorl’entrenador

- Només es pot agafar un con per trajecteNomés es pot agafar un con per trajecteNomés es pot agafar un con per trajecteNomés es pot agafar un con per trajecte
- Per a agafar el con cal ajupirPer a agafar el con cal ajupirPer a agafar el con cal ajupirPer a agafar el con cal ajupir----se i patinar. No està se i patinar. No està se i patinar. No està se i patinar. No està 

permès asseure’s a la pista per recollir el conpermès asseure’s a la pista per recollir el conpermès asseure’s a la pista per recollir el conpermès asseure’s a la pista per recollir el con
- Cada con val 1 puntCada con val 1 puntCada con val 1 puntCada con val 1 punt
- El cons grocs valen 3 puntsEl cons grocs valen 3 puntsEl cons grocs valen 3 puntsEl cons grocs valen 3 punts

1111

CONDUCCIÓ LLIURE DE BOLACONDUCCIÓ LLIURE DE BOLACONDUCCIÓ LLIURE DE BOLACONDUCCIÓ LLIURE DE BOLA

- Cal patinar tocant la bola sense que s’escapiCal patinar tocant la bola sense que s’escapiCal patinar tocant la bola sense que s’escapiCal patinar tocant la bola sense que s’escapi

2222

COMPETICIÓ RECOLLIR BOLESCOMPETICIÓ RECOLLIR BOLESCOMPETICIÓ RECOLLIR BOLESCOMPETICIÓ RECOLLIR BOLES

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

3333

L’ARANYAL’ARANYAL’ARANYAL’ARANYA

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

4444
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GRUPSGRUPSGRUPSGRUPS

- Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador Patinatge lliure per tota la pista. L'entrenador 
diu un número i els jugadors han d’agrupardiu un número i els jugadors han d’agrupardiu un número i els jugadors han d’agrupardiu un número i els jugadors han d’agrupar----se se se se 
fent de grups segons el número que diu fent de grups segons el número que diu fent de grups segons el número que diu fent de grups segons el número que diu 
l'entrenadorl'entrenadorl'entrenadorl'entrenador

TOCAR I PARARTOCAR I PARARTOCAR I PARARTOCAR I PARAR

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

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

ZONESZONESZONESZONES

EsEsEsEs marquenmarquenmarquenmarquen unesunesunesunes zoneszoneszoneszones dededede diferentsdiferentsdiferentsdiferents colorscolorscolorscolors.... AlAlAlAl
senyal,senyal,senyal,senyal, l'entrenadorl'entrenadorl'entrenadorl'entrenador diudiudiudiu unununun colorcolorcolorcolor iiii elselselsels jugadorsjugadorsjugadorsjugadors hanhanhanhan
d’anard’anard’anard’anar aaaa lalalala zonazonazonazona iiii asseure’sasseure’sasseure’sasseure’s

TOCARTOCARTOCARTOCAR

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

5555

6666

7777

8888

4!!4!!4!!4!!

Peu!Peu!Peu!Peu!
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FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK 

- Utilitzarem sticks en el terra de la pista perquè Utilitzarem sticks en el terra de la pista perquè Utilitzarem sticks en el terra de la pista perquè Utilitzarem sticks en el terra de la pista perquè 
els jugadors tinguin la referència de la trajectòria els jugadors tinguin la referència de la trajectòria els jugadors tinguin la referència de la trajectòria els jugadors tinguin la referència de la trajectòria 
que cal seguir per frenarque cal seguir per frenarque cal seguir per frenarque cal seguir per frenar

FRENADA LATERAL DAVANT UN OBSTÀCLEFRENADA LATERAL DAVANT UN OBSTÀCLEFRENADA LATERAL DAVANT UN OBSTÀCLEFRENADA LATERAL DAVANT UN OBSTÀCLE

- Aquest exercici consisteix en executar Aquest exercici consisteix en executar Aquest exercici consisteix en executar Aquest exercici consisteix en executar 
repeticions de frenades laterals d’esquerra i repeticions de frenades laterals d’esquerra i repeticions de frenades laterals d’esquerra i repeticions de frenades laterals d’esquerra i 
dreta utilitzant un tauló per senyalar el límit de dreta utilitzant un tauló per senyalar el límit de dreta utilitzant un tauló per senyalar el límit de dreta utilitzant un tauló per senyalar el límit de 
frenadafrenadafrenadafrenada

FRENADAFRENADAFRENADAFRENADA LATERALLATERALLATERALLATERAL DRETA/ESQUERRADRETA/ESQUERRADRETA/ESQUERRADRETA/ESQUERRA

- ElElElEl conconconcon 1111 l’anireml’anireml’anireml’anirem acostantacostantacostantacostant alsalsalsals altresaltresaltresaltres dosdosdosdos consconsconscons aaaa
mesuramesuramesuramesura quequequeque elselselsels jugadorsjugadorsjugadorsjugadors vaginvaginvaginvagin dominantdominantdominantdominant lalalala
tècnica,tècnica,tècnica,tècnica, iiii aixíaixíaixíaixí reduirreduirreduirreduir l’espail’espail’espail’espai perquèperquèperquèperquè elselselsels jugadorsjugadorsjugadorsjugadors
haginhaginhaginhagin dededede ferferferfer mésmésmésmés ràpidràpidràpidràpid elelelel gestgestgestgest dededede frenadafrenadafrenadafrenada

1111

JOC DEL MOCADOR AMB FINALITZACIÓJOC DEL MOCADOR AMB FINALITZACIÓJOC DEL MOCADOR AMB FINALITZACIÓJOC DEL MOCADOR AMB FINALITZACIÓ

- 4 jugadors per equip4 jugadors per equip4 jugadors per equip4 jugadors per equip
- La parella de 1 fa la frenada lateral de con a La parella de 1 fa la frenada lateral de con a La parella de 1 fa la frenada lateral de con a La parella de 1 fa la frenada lateral de con a 

conconconcon
- La parella 2 fa el 8 de con a conLa parella 2 fa el 8 de con a conLa parella 2 fa el 8 de con a conLa parella 2 fa el 8 de con a con
- La parella 3 fa el 8 d'esquenesLa parella 3 fa el 8 d'esquenesLa parella 3 fa el 8 d'esquenesLa parella 3 fa el 8 d'esquenes
- La parella 4 fa ganxos amb bolaLa parella 4 fa ganxos amb bolaLa parella 4 fa ganxos amb bolaLa parella 4 fa ganxos amb bola
- L'entrenador indica un número i la parella fa L'entrenador indica un número i la parella fa L'entrenador indica un número i la parella fa L'entrenador indica un número i la parella fa 

un 1X1 amb bola dividida i finalitzacióun 1X1 amb bola dividida i finalitzacióun 1X1 amb bola dividida i finalitzacióun 1X1 amb bola dividida i finalització

1111

2222

4444

3333

2222

1111

3333

4444

10101010

11111111

12121212

9999
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FONAMENTS 
CIRCUITS
SPRINTS



SERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTS

Progressió Progressió Progressió Progressió 1:1:1:1:

- Un jugador darrere d’un altre deixant espaiUn jugador darrere d’un altre deixant espaiUn jugador darrere d’un altre deixant espaiUn jugador darrere d’un altre deixant espai
- Seguir l’ordre de numeració sense repetir consSeguir l’ordre de numeració sense repetir consSeguir l’ordre de numeració sense repetir consSeguir l’ordre de numeració sense repetir cons

Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:

- Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al Sempre s’ha de passar pel con 1 abans d’anar al 
següent consegüent consegüent consegüent con 1111

2222

3333 4444

1111

2222

3333

4444

2222
3333

4444

SERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTS

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

següentsegüentsegüentsegüent

SERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTSSERIES DE SPRINTS

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

1111

2222

3333

4444

13131313

14141414

15151515

AAAA

BBBB
CCCC

DDDD
EEEE

FFFF

PASSADA I SPRINTPASSADA I SPRINTPASSADA I SPRINTPASSADA I SPRINT

- A passa a B i A va a tocar la tanca del fons i A passa a B i A va a tocar la tanca del fons i A passa a B i A va a tocar la tanca del fons i A passa a B i A va a tocar la tanca del fons i 
recuperar la posiciórecuperar la posiciórecuperar la posiciórecuperar la posició

- B passa a C i B B passa a C i B B passa a C i B B passa a C i B va a tocar la va a tocar la va a tocar la va a tocar la tanca del fons i tanca del fons i tanca del fons i tanca del fons i 
recuperar recuperar recuperar recuperar la la la la posicióposicióposicióposició

16161616
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AAAA

BBBB
CARRERA DE RELLEUS AMB SLALOMCARRERA DE RELLEUS AMB SLALOMCARRERA DE RELLEUS AMB SLALOMCARRERA DE RELLEUS AMB SLALOM

- A i B surten al mateix temps al senyal de l'entrenadorA i B surten al mateix temps al senyal de l'entrenadorA i B surten al mateix temps al senyal de l'entrenadorA i B surten al mateix temps al senyal de l'entrenador

17171717

AAAA

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA
DDDD

EXERCICI PER ENSENYAR A DEFENSAREXERCICI PER ENSENYAR A DEFENSAREXERCICI PER ENSENYAR A DEFENSAREXERCICI PER ENSENYAR A DEFENSAR

- A amb bola A amb bola A amb bola A amb bola 
- D defensa amb la consigna de no robar bolaD defensa amb la consigna de no robar bolaD defensa amb la consigna de no robar bolaD defensa amb la consigna de no robar bola
- A i D van de con en con i D canvia l'stick de mà, A i D van de con en con i D canvia l'stick de mà, A i D van de con en con i D canvia l'stick de mà, A i D van de con en con i D canvia l'stick de mà, 

sempre mirant el seu atacantsempre mirant el seu atacantsempre mirant el seu atacantsempre mirant el seu atacant

18181818
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CREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMES

- Sempre en direcció endavantSempre en direcció endavantSempre en direcció endavantSempre en direcció endavant
- Sempre en direcció enrereSempre en direcció enrereSempre en direcció enrereSempre en direcció enrere
- Combinar endavantCombinar endavantCombinar endavantCombinar endavant----enrereenrereenrereenrere
- La circumferència del centre enrere i els laterals La circumferència del centre enrere i els laterals La circumferència del centre enrere i els laterals La circumferència del centre enrere i els laterals 

endavantendavantendavantendavant

CIRCUIT DE PATINATGE AMB CANVIS DE DIRECCIÓCIRCUIT DE PATINATGE AMB CANVIS DE DIRECCIÓCIRCUIT DE PATINATGE AMB CANVIS DE DIRECCIÓCIRCUIT DE PATINATGE AMB CANVIS DE DIRECCIÓ

- Patinar primer en una direcció i després en una Patinar primer en una direcció i després en una Patinar primer en una direcció i després en una Patinar primer en una direcció i després en una 
altraaltraaltraaltra

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Frenades per ambdós costatsFrenades per ambdós costatsFrenades per ambdós costatsFrenades per ambdós costats

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

AAAA
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22222222

23232323

24242424

esquenaesquenaesquenaesquena
de carade carade carade cara

de carade carade carade cara

esquenaesquenaesquenaesquena



CREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMES

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

espaldasespaldasespaldasespaldas

AAAA

CIRCUIT DE RELLEUS AMB CREUAMENT DE CAMESCIRCUIT DE RELLEUS AMB CREUAMENT DE CAMESCIRCUIT DE RELLEUS AMB CREUAMENT DE CAMESCIRCUIT DE RELLEUS AMB CREUAMENT DE CAMES

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

BBBB

EsquenaEsquenaEsquenaEsquena

EsquenaEsquenaEsquenaEsquena

AAAA

BBBBDDDD
CCCCEsquenaEsquenaEsquenaEsquena EsquenaEsquenaEsquenaEsquena

CIRCUIT DE PATINATGE AMB RELLEUSCIRCUIT DE PATINATGE AMB RELLEUSCIRCUIT DE PATINATGE AMB RELLEUSCIRCUIT DE PATINATGE AMB RELLEUS
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TÈCNICA INDIVIDUAL
RODES DE PASSADES



RODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTES

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

AAAA

RODA DE PASSADES PER A TREBALLAR EL RODA DE PASSADES PER A TREBALLAR EL RODA DE PASSADES PER A TREBALLAR EL RODA DE PASSADES PER A TREBALLAR EL 
CONCEPTE DE PARETCONCEPTE DE PARETCONCEPTE DE PARETCONCEPTE DE PARET

BBBB1111CCCC

3333

2222

DDDD

4444

EEEE
5555

FFFF

6666 7777

GGGG

8888

9999

HHHH

10101010

11111111

29292929

30303030

YYYY

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- E E E E passa a C i E passa a C i E passa a C i E passa a C i E ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de Cde Cde Cde C
- A passa a G i A ocupa el lloc de GA passa a G i A ocupa el lloc de GA passa a G i A ocupa el lloc de GA passa a G i A ocupa el lloc de G

- C passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de D
- G passa a H i G ocupa el lloc de HG passa a H i G ocupa el lloc de HG passa a H i G ocupa el lloc de HG passa a H i G ocupa el lloc de H

- D passa a B i D ocupa el lloc de BD passa a B i D ocupa el lloc de BD passa a B i D ocupa el lloc de BD passa a B i D ocupa el lloc de B
- H passa a F i H ocupa el lloc de FH passa a F i H ocupa el lloc de FH passa a F i H ocupa el lloc de FH passa a F i H ocupa el lloc de F

- B passa a T i B ocupa el lloc de TB passa a T i B ocupa el lloc de TB passa a T i B ocupa el lloc de TB passa a T i B ocupa el lloc de T
- F passa a V i F ocupa el lloc de VF passa a V i F ocupa el lloc de VF passa a V i F ocupa el lloc de VF passa a V i F ocupa el lloc de V

ProgressióProgressióProgressióProgressió

- Doble passadaDoble passadaDoble passadaDoble passada

AAAA

GGGG

DDDD

BBBB

TTTT

EEEE

CCCC

HHHH

FFFF

VVVV

32323232

1111

1111

2222

2222

3333

3333

4444

4444

AAAA

AAAA

AAAA

BBBB

RONDO 3X1 AMB TRANSICIÓ 2X1RONDO 3X1 AMB TRANSICIÓ 2X1RONDO 3X1 AMB TRANSICIÓ 2X1RONDO 3X1 AMB TRANSICIÓ 2X1

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

31313131
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RODES DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODES DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODES DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODES DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE 
JUGADORSJUGADORSJUGADORSJUGADORS

---- Passades de pala o cullera segons la direcció de l'stickPassades de pala o cullera segons la direcció de l'stickPassades de pala o cullera segons la direcció de l'stickPassades de pala o cullera segons la direcció de l'stick

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- A passa BA passa BA passa BA passa B
- B torna a A i B es desplaça fins al con B torna a A i B es desplaça fins al con B torna a A i B es desplaça fins al con B torna a A i B es desplaça fins al con 
- A passa a C i A ocupa el lloc de CA passa a C i A ocupa el lloc de CA passa a C i A ocupa el lloc de CA passa a C i A ocupa el lloc de C
- C passa a B i C ocupa el lloc de BC passa a B i C ocupa el lloc de BC passa a B i C ocupa el lloc de BC passa a B i C ocupa el lloc de B
- B passa a D i B ocupa el lloc de DB passa a D i B ocupa el lloc de DB passa a D i B ocupa el lloc de DB passa a D i B ocupa el lloc de D

AAAA

BBBB
1111

2222
CCCC

3333

4444

5555

DDDD

34343434

35353535

RODES DE PASSADES EN ESTRELLARODES DE PASSADES EN ESTRELLARODES DE PASSADES EN ESTRELLARODES DE PASSADES EN ESTRELLA

- C i D amb bola comencen al mateix tempsC i D amb bola comencen al mateix tempsC i D amb bola comencen al mateix tempsC i D amb bola comencen al mateix temps
- C passa a B i D passa a EC passa a B i D passa a EC passa a B i D passa a EC passa a B i D passa a E
- C i D ocupen el lloc de B i EC i D ocupen el lloc de B i EC i D ocupen el lloc de B i EC i D ocupen el lloc de B i E
- B passa a F i E passa a AB passa a F i E passa a AB passa a F i E passa a AB passa a F i E passa a A
- B i E ocupen el lloc de F i AB i E ocupen el lloc de F i AB i E ocupen el lloc de F i AB i E ocupen el lloc de F i A
- A passa a H i F passa a G i tornar a començarA passa a H i F passa a G i tornar a començarA passa a H i F passa a G i tornar a començarA passa a H i F passa a G i tornar a començar
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RODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORSRODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORSRODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORSRODES DE PASSADES AMB GRUPS DE 4 JUGADORS

Primera ProgressióPrimera ProgressióPrimera ProgressióPrimera Progressió
- Jugadores exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadores exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadores exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadores exteriors estàtics i jugadors interiors 

dinàmicos, alternant passada de pala i culleradinàmicos, alternant passada de pala i culleradinàmicos, alternant passada de pala i culleradinàmicos, alternant passada de pala i cullera

Segona ProgressióSegona ProgressióSegona ProgressióSegona Progressió
- Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors 

dinàmics. Els jugadors interiors controlen la dinàmics. Els jugadors interiors controlen la dinàmics. Els jugadors interiors controlen la dinàmics. Els jugadors interiors controlen la 
passada dels jugadors exteriors i fan una passada passada dels jugadors exteriors i fan una passada passada dels jugadors exteriors i fan una passada passada dels jugadors exteriors i fan una passada 
de ‘deixada’ entrede ‘deixada’ entrede ‘deixada’ entrede ‘deixada’ entre----cames cames cames cames 

Tercera ProgressióTercera ProgressióTercera ProgressióTercera Progressió
- Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors 

exteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiors

Quarta ProgressióQuarta ProgressióQuarta ProgressióQuarta Progressió
- Els jugadors interiors, quan reben bola es desplacen Els jugadors interiors, quan reben bola es desplacen Els jugadors interiors, quan reben bola es desplacen Els jugadors interiors, quan reben bola es desplacen 

a l’altre costat i fan una doble passadaa l’altre costat i fan una doble passadaa l’altre costat i fan una doble passadaa l’altre costat i fan una doble passada 33333333

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- C passa a D i C es desplaça a BC passa a D i C es desplaça a BC passa a D i C es desplaça a BC passa a D i C es desplaça a B
- D passa a B i D es desplaça a CD passa a B i D es desplaça a CD passa a B i D es desplaça a CD passa a B i D es desplaça a C
- B passa a A i B es desplaça a AB passa a A i B es desplaça a AB passa a A i B es desplaça a AB passa a A i B es desplaça a A
- A passa a E i E realitza una doble passada amb AA passa a E i E realitza una doble passada amb AA passa a E i E realitza una doble passada amb AA passa a E i E realitza una doble passada amb A
- A ocupa la posició d’EA ocupa la posició d’EA ocupa la posició d’EA ocupa la posició d’E
- E passa a D i E es desplaça a FE passa a D i E es desplaça a FE passa a D i E es desplaça a FE passa a D i E es desplaça a F
- I tornar a començarI tornar a començarI tornar a començarI tornar a començar
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RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- A passa a B i B es desplaça pel lateralA passa a B i B es desplaça pel lateralA passa a B i B es desplaça pel lateralA passa a B i B es desplaça pel lateral
- B passa a D i D passa a CB passa a D i D passa a CB passa a D i D passa a CB passa a D i D passa a C
- C passa a BC passa a BC passa a BC passa a B
- B passa a F i B ocupa el lloc de FB passa a F i B ocupa el lloc de FB passa a F i B ocupa el lloc de FB passa a F i B ocupa el lloc de F
- F passa a E i E es desplaça pel lateralF passa a E i E es desplaça pel lateralF passa a E i E es desplaça pel lateralF passa a E i E es desplaça pel lateral
- E passa a C i C passa a DE passa a C i C passa a DE passa a C i C passa a DE passa a C i C passa a D
- D passa a E i E passa a GD passa a E i E passa a GD passa a E i E passa a GD passa a E i E passa a G

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

---- Mateix inici i finalitzar amb dos 2XP de A i B a un Mateix inici i finalitzar amb dos 2XP de A i B a un Mateix inici i finalitzar amb dos 2XP de A i B a un Mateix inici i finalitzar amb dos 2XP de A i B a un 
costat de la pista i E i F a l'altre costat de la pistacostat de la pista i E i F a l'altre costat de la pistacostat de la pista i E i F a l'altre costat de la pistacostat de la pista i E i F a l'altre costat de la pista
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RODES DE PASSADES 4x3RODES DE PASSADES 4x3RODES DE PASSADES 4x3RODES DE PASSADES 4x3

- B passa a A i B es desplaçaB passa a A i B es desplaçaB passa a A i B es desplaçaB passa a A i B es desplaça
- A passa a B i es desplaça canviant de costatA passa a B i es desplaça canviant de costatA passa a B i es desplaça canviant de costatA passa a B i es desplaça canviant de costat
- B passa a C i B ocupa el lloc de AB passa a C i B ocupa el lloc de AB passa a C i B ocupa el lloc de AB passa a C i B ocupa el lloc de A
- C passa a AC passa a AC passa a AC passa a A
- A torna a C i A ocupa el lloc de CA torna a C i A ocupa el lloc de CA torna a C i A ocupa el lloc de CA torna a C i A ocupa el lloc de C
- C passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de DC passa a D i C ocupa el lloc de D

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
A i B es fan vàries passades entre cons i finalitza A i B es fan vàries passades entre cons i finalitza A i B es fan vàries passades entre cons i finalitza A i B es fan vàries passades entre cons i finalitza 
igualigualigualigual
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RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B a CB a CB a CB a C
- C a DC a DC a DC a D
- D a ED a ED a ED a E

I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament
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RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B passa a A, i B es desplaça pel lateralB passa a A, i B es desplaça pel lateralB passa a A, i B es desplaça pel lateralB passa a A, i B es desplaça pel lateral
- A passa a CA passa a CA passa a CA passa a C
- C passa a BC passa a BC passa a BC passa a B
- B passa a F, i B ocupa el lloc de FB passa a F, i B ocupa el lloc de FB passa a F, i B ocupa el lloc de FB passa a F, i B ocupa el lloc de F
- F passa a GF passa a GF passa a GF passa a G
- G passa a F i es desplaça pel lateralG passa a F i es desplaça pel lateralG passa a F i es desplaça pel lateralG passa a F i es desplaça pel lateral
- F passa a DF passa a DF passa a DF passa a D
- D passa a GD passa a GD passa a GD passa a G
- G passa a AG passa a AG passa a AG passa a A

AAAA

BBBB

1111

2222
CCCC

3333

4444

FFFF
5555

GGGG

7777

6666

DDDD
8888

9999

10101010

41414141

AAAA
BBBB

DDDD

EEEE
FFFF

3333

1111

2222

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- DDDD passa a l'espai per a Apassa a l'espai per a Apassa a l'espai per a Apassa a l'espai per a A
- A passa a E, i A va a passar pel conA passa a E, i A va a passar pel conA passa a E, i A va a passar pel conA passa a E, i A va a passar pel con
- E passa a l'espai per a AE passa a l'espai per a AE passa a l'espai per a AE passa a l'espai per a A
- A passa a C, i tornar a començarA passa a C, i tornar a començarA passa a C, i tornar a començarA passa a C, i tornar a començar

AAAA---->C>C>C>C
DDDD---->F>F>F>F
EEEE---->B>B>B>B
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43434343
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RODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTESRODES DE PASSADES AMB FINTES

- DDDD passa a A i D va darrere de passa a A i D va darrere de passa a A i D va darrere de passa a A i D va darrere de CCCC
- A al rebre fa una finta i passa a E i A va darrere A al rebre fa una finta i passa a E i A va darrere A al rebre fa una finta i passa a E i A va darrere A al rebre fa una finta i passa a E i A va darrere 

de Fde Fde Fde F
- I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament

44444444

AAAA

AAAA

AAAA AAAA

AAAA

AAAA

DDDD
DDDDPPPP

RONDO 6X2+PRONDO 6X2+PRONDO 6X2+PRONDO 6X2+P

42424242
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AAAA

CCCC

BBBB

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

A passa a C i A va a la fila de FA passa a C i A va a la fila de FA passa a C i A va a la fila de FA passa a C i A va a la fila de F
J passa a K i va a la fila de DJ passa a K i va a la fila de DJ passa a K i va a la fila de DJ passa a K i va a la fila de D

I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament

DDDD

KKKK

JJJJ
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EEEE

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

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

Guanya l'equip que en 30 segons faci més passadesGuanya l'equip que en 30 segons faci més passadesGuanya l'equip que en 30 segons faci més passadesGuanya l'equip que en 30 segons faci més passades

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

---- Afegir dues boles per equipAfegir dues boles per equipAfegir dues boles per equipAfegir dues boles per equip

EEEE

FFFF
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BBBB
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RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai 
lliurelliurelliurelliure

45454545

46464646

47474747

1111 2222

2222 1111

RODA DE PASSADES I VARODA DE PASSADES I VARODA DE PASSADES I VARODA DE PASSADES I VA

- Jugador A amb bola inicia l’exercici amb una Jugador A amb bola inicia l’exercici amb una Jugador A amb bola inicia l’exercici amb una Jugador A amb bola inicia l’exercici amb una 
passada per banda al jugador Bpassada per banda al jugador Bpassada per banda al jugador Bpassada per banda al jugador B

- El jugador A ocupa el lloc de BEl jugador A ocupa el lloc de BEl jugador A ocupa el lloc de BEl jugador A ocupa el lloc de B
- El jugador B passa a C i B ocupa el lloc de CEl jugador B passa a C i B ocupa el lloc de CEl jugador B passa a C i B ocupa el lloc de CEl jugador B passa a C i B ocupa el lloc de C
- I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament
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PASSADES DINÀMIQUESPASSADES DINÀMIQUESPASSADES DINÀMIQUESPASSADES DINÀMIQUES

- A i B estàtics, C i D realitzen desplaçaments A i B estàtics, C i D realitzen desplaçaments A i B estàtics, C i D realitzen desplaçaments A i B estàtics, C i D realitzen desplaçaments 
després de cada passadadesprés de cada passadadesprés de cada passadadesprés de cada passada

- A passa a D, i aquest passa a C i D es desplaçaA passa a D, i aquest passa a C i D es desplaçaA passa a D, i aquest passa a C i D es desplaçaA passa a D, i aquest passa a C i D es desplaça
- C passa a B i C es desplaçaC passa a B i C es desplaçaC passa a B i C es desplaçaC passa a B i C es desplaça
- B passa a C i aquest passa a D i C es desplaçaB passa a C i aquest passa a D i C es desplaçaB passa a C i aquest passa a D i C es desplaçaB passa a C i aquest passa a D i C es desplaça
- D passa a A i D es desplaçaD passa a A i D es desplaçaD passa a A i D es desplaçaD passa a A i D es desplaça
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PASSADES ESTÀTIQUES AMB CANVI DE RITMEPASSADES ESTÀTIQUES AMB CANVI DE RITMEPASSADES ESTÀTIQUES AMB CANVI DE RITMEPASSADES ESTÀTIQUES AMB CANVI DE RITME

- A passa la bola a B i va a buscar en diagonal i a A passa la bola a B i va a buscar en diagonal i a A passa la bola a B i va a buscar en diagonal i a A passa la bola a B i va a buscar en diagonal i a 
l’sprint el con contrari i ocupa la fila contrària l’sprint el con contrari i ocupa la fila contrària l’sprint el con contrari i ocupa la fila contrària l’sprint el con contrari i ocupa la fila contrària 

- B controla la bola, la passa al jugador D i va B controla la bola, la passa al jugador D i va B controla la bola, la passa al jugador D i va B controla la bola, la passa al jugador D i va a a a a 
buscar en buscar en buscar en buscar en diagonal i a l’sprint diagonal i a l’sprint diagonal i a l’sprint diagonal i a l’sprint el el el el con contrari i con contrari i con contrari i con contrari i 
ocupa ocupa ocupa ocupa la fila la fila la fila la fila contràriacontràriacontràriacontrària

- La sèrie de passades segueix igual La sèrie de passades segueix igual La sèrie de passades segueix igual La sèrie de passades segueix igual 
successivament per a tots els jugadorssuccessivament per a tots els jugadorssuccessivament per a tots els jugadorssuccessivament per a tots els jugadors
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PASSADES ESTÀTIQUES/DINÀMIQUES PER PASSADES ESTÀTIQUES/DINÀMIQUES PER PASSADES ESTÀTIQUES/DINÀMIQUES PER PASSADES ESTÀTIQUES/DINÀMIQUES PER 
PARELLESPARELLESPARELLESPARELLES

Progressió 1:Progressió 1:Progressió 1:Progressió 1:
- Passades frontals i desplaçament en acordió Passades frontals i desplaçament en acordió Passades frontals i desplaçament en acordió Passades frontals i desplaçament en acordió 

dels dosdels dosdels dosdels dos

Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:
- Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i 

cullera i desplaçament cullera i desplaçament cullera i desplaçament cullera i desplaçament en en en en acordió dels dosacordió dels dosacordió dels dosacordió dels dos

Progressió 3:Progressió 3:Progressió 3:Progressió 3:
- Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i Passades frontals creuant la bola de pala i 

cullera amb els dos jugadors estàticscullera amb els dos jugadors estàticscullera amb els dos jugadors estàticscullera amb els dos jugadors estàtics

Progressió 4:Progressió 4:Progressió 4:Progressió 4:
- Passades a la tanca canviant la màPassades a la tanca canviant la màPassades a la tanca canviant la màPassades a la tanca canviant la mà
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RODES DE PASSADES CON PARETESRODES DE PASSADES CON PARETESRODES DE PASSADES CON PARETESRODES DE PASSADES CON PARETES

- E i F es donen l’esquenaE i F es donen l’esquenaE i F es donen l’esquenaE i F es donen l’esquena
- C i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i F
- E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després 

passen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començar

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Fer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passada
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PASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRAT

- A passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de B
- B passa a C i B B passa a C i B B passa a C i B B passa a C i B ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de CCCC
- C passa a D i C C passa a D i C C passa a D i C C passa a D i C ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de DDDD
- D passa a E i D D passa a E i D D passa a E i D D passa a E i D ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc d’Eel lloc d’Eel lloc d’Eel lloc d’E
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PASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRATPASSADES EN QUADRAT

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B torna a AB torna a AB torna a AB torna a A
- A passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de B
- C passa a BC passa a BC passa a BC passa a B
- B passa a D i B ocupa el lloc de CB passa a D i B ocupa el lloc de CB passa a D i B ocupa el lloc de CB passa a D i B ocupa el lloc de C
- D passa a CD passa a CD passa a CD passa a C
- C passa a E i C ocupa el lloc de DC passa a E i C ocupa el lloc de DC passa a E i C ocupa el lloc de DC passa a E i C ocupa el lloc de D
- E passa a DE passa a DE passa a DE passa a D
- D passa a A i D ocupa el lloc d’ED passa a A i D ocupa el lloc d’ED passa a A i D ocupa el lloc d’ED passa a A i D ocupa el lloc d’E AAAA
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ESTRELLA DE PASSADESESTRELLA DE PASSADESESTRELLA DE PASSADESESTRELLA DE PASSADES

1º Parant la bola1º Parant la bola1º Parant la bola1º Parant la bola
2º Doble passada2º Doble passada2º Doble passada2º Doble passada
3º Reduir l'espai i passada de primera3º Reduir l'espai i passada de primera3º Reduir l'espai i passada de primera3º Reduir l'espai i passada de primera
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ROTACIÓ DE PASADESROTACIÓ DE PASADESROTACIÓ DE PASADESROTACIÓ DE PASADES

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
- C passa a DC passa a DC passa a DC passa a D
- D passa a ED passa a ED passa a ED passa a E

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Doble passadaDoble passadaDoble passadaDoble passada
- Pels dos costatsPels dos costatsPels dos costatsPels dos costats
- Rebre en movimentRebre en movimentRebre en movimentRebre en moviment

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:
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PASSADES ESTÀTIQUES AMB GRUPS DE 3 PASSADES ESTÀTIQUES AMB GRUPS DE 3 PASSADES ESTÀTIQUES AMB GRUPS DE 3 PASSADES ESTÀTIQUES AMB GRUPS DE 3 
JUGADORSJUGADORSJUGADORSJUGADORS

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

- Amb dues bolesAmb dues bolesAmb dues bolesAmb dues boles
- Cada minut els jugadors rotantCada minut els jugadors rotantCada minut els jugadors rotantCada minut els jugadors rotant

TÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUAL

- Tots realitzen 2 sèries de cada exercici:Tots realitzen 2 sèries de cada exercici:Tots realitzen 2 sèries de cada exercici:Tots realitzen 2 sèries de cada exercici:

1.1.1.1. Slalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stick
2.2.2.2. Slalom obrirSlalom obrirSlalom obrirSlalom obrir----tancar camestancar camestancar camestancar cames
3.3.3.3. Slalom amb rotació de l’stick per l’esquena Slalom amb rotació de l’stick per l’esquena Slalom amb rotació de l’stick per l’esquena Slalom amb rotació de l’stick per l’esquena 

canviant de màcanviant de màcanviant de màcanviant de mà
4.4.4.4. Slalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entre----camescamescamescames
5.5.5.5. Slalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades laterals
6.6.6.6. Slalom sense frenar amb conducció de bola Slalom sense frenar amb conducció de bola Slalom sense frenar amb conducció de bola Slalom sense frenar amb conducció de bola 

tocant per els dos costats de l'sticktocant per els dos costats de l'sticktocant per els dos costats de l'sticktocant per els dos costats de l'stick
7.7.7.7. Slalom en cada con passar la bola entre les Slalom en cada con passar la bola entre les Slalom en cada con passar la bola entre les Slalom en cada con passar la bola entre les 

cames (dribbling entrecames (dribbling entrecames (dribbling entrecames (dribbling entre----cames)cames)cames)cames)
8.8.8.8. Slalom amb conducció de bola amb la mà Slalom amb conducció de bola amb la mà Slalom amb conducció de bola amb la mà Slalom amb conducció de bola amb la mà 

esquerraesquerraesquerraesquerra
9.9.9.9. Slalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dreta
10.10.10.10. Slalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada con

AAAA

58585858

TÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUAL

A A A A ---- Slalom, bola entreSlalom, bola entreSlalom, bola entreSlalom, bola entre----cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i 
patins per l’altre costat patins per l’altre costat patins per l’altre costat patins per l’altre costat 
B B B B ---- GanxosGanxosGanxosGanxos
C C C C ---- Frenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360º AAAA

BBBB

CCCC

59595959

CONTROL DE BOLACONTROL DE BOLACONTROL DE BOLACONTROL DE BOLA

- Control de bola amb tocant de pala i culleraControl de bola amb tocant de pala i culleraControl de bola amb tocant de pala i culleraControl de bola amb tocant de pala i cullera
- Ganxos amb guants a terraGanxos amb guants a terraGanxos amb guants a terraGanxos amb guants a terra
- Control de bola entreControl de bola entreControl de bola entreControl de bola entre----camescamescamescames
- Passades al senyal de l’entrenador: EsquerraPassades al senyal de l’entrenador: EsquerraPassades al senyal de l’entrenador: EsquerraPassades al senyal de l’entrenador: Esquerra----

DretaDretaDretaDreta

60606060

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:

57575757



FINALITZACIONS



1111

2222

PASSAR I TALLARPASSAR I TALLARPASSAR I TALLARPASSAR I TALLAR

A passa a B. A va cap al con per a rebre de BA passa a B. A va cap al con per a rebre de BA passa a B. A va cap al con per a rebre de BA passa a B. A va cap al con per a rebre de B
A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.

Progressió 1:Progressió 1:Progressió 1:Progressió 1:
- Amb doble passadaAmb doble passadaAmb doble passadaAmb doble passada
- Per ambdós costatsPer ambdós costatsPer ambdós costatsPer ambdós costats

Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:
- Si no hi ha gol, 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, 1X1 a porteria contrària

PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de B
- B passa a C, i B B passa a C, i B B passa a C, i B B passa a C, i B ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de CCCC
- C passa a D, i C C passa a D, i C C passa a D, i C C passa a D, i C ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de DDDD
- D passa a E, i D D passa a E, i D D passa a E, i D D passa a E, i D ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc d’Eel lloc d’Eel lloc d’Eel lloc d’E
- E passa a F, i E E passa a F, i E E passa a F, i E E passa a F, i E ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de FFFF
- F finalitza a porteriaF finalitza a porteriaF finalitza a porteriaF finalitza a porteria

1111

PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ DE 
LLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENT

- A passa a B i continua pel lateralA passa a B i continua pel lateralA passa a B i continua pel lateralA passa a B i continua pel lateral
- B torna la passada a A, i B es desplaça a zona 9B torna la passada a A, i B es desplaça a zona 9B torna la passada a A, i B es desplaça a zona 9B torna la passada a A, i B es desplaça a zona 9
- A passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de BA passa a C i A ocupa el lloc de B
- C controla la bola i passa a BC controla la bola i passa a BC controla la bola i passa a BC controla la bola i passa a B
- B torna la bola al primer toc i C finalitza amb un B torna la bola al primer toc i C finalitza amb un B torna la bola al primer toc i C finalitza amb un B torna la bola al primer toc i C finalitza amb un 

llançament exteriorllançament exteriorllançament exteriorllançament exterior
- B ocupa el lloc de C i C ocupa el lloc d’AB ocupa el lloc de C i C ocupa el lloc d’AB ocupa el lloc de C i C ocupa el lloc d’AB ocupa el lloc de C i C ocupa el lloc d’A

AAAA

BBBB
CCCC

2222

3333

44445555

1111
2222 3333

4444

5555

61616161

62626262

63636363

AAAA

BBBB

AAAA

BBBBCCCC

DDDD

EEEE

FFFF

DDDD

BBBB

CCCC

DDDD

1111

2222

3333

4444

5555

6666

64646464

CIRCUIT AMB LLANÇAMENT FINALCIRCUIT AMB LLANÇAMENT FINALCIRCUIT AMB LLANÇAMENT FINALCIRCUIT AMB LLANÇAMENT FINAL

Després de Després de Després de Després de cada cada cada cada acció, acció, acció, acció, cada jugador ocupa cada jugador ocupa cada jugador ocupa cada jugador ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc del del del del 
jugador que jugador que jugador que jugador que el precedeix fins al llançament finalel precedeix fins al llançament finalel precedeix fins al llançament finalel precedeix fins al llançament final

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓPASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓPASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓPASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ

- A A A A patina per banda i passa la bola a Bpatina per banda i passa la bola a Bpatina per banda i passa la bola a Bpatina per banda i passa la bola a B
- B torna la bola a A i entra pel centre de la pista B torna la bola a A i entra pel centre de la pista B torna la bola a A i entra pel centre de la pista B torna la bola a A i entra pel centre de la pista 

on rep una passada de pareton rep una passada de pareton rep una passada de pareton rep una passada de paret
- Finaliza B amb dribbling o arrastradaFinaliza B amb dribbling o arrastradaFinaliza B amb dribbling o arrastradaFinaliza B amb dribbling o arrastrada

2XP2XP2XP2XP

- A creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a B
- B entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entre----cames a Acames a Acames a Acames a A
- A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel 

per la banda a B que talla i buscarà un 2XPper la banda a B que talla i buscarà un 2XPper la banda a B que talla i buscarà un 2XPper la banda a B que talla i buscarà un 2XP

LLANÇAMENTS D’ARRASTRADA AMB PISTA LLANÇAMENTS D’ARRASTRADA AMB PISTA LLANÇAMENTS D’ARRASTRADA AMB PISTA LLANÇAMENTS D’ARRASTRADA AMB PISTA 
REDUÏDAREDUÏDAREDUÏDAREDUÏDA

- Llançaments d'arrastrada alternant els dos Llançaments d'arrastrada alternant els dos Llançaments d'arrastrada alternant els dos Llançaments d'arrastrada alternant els dos 
costats de la pistacostats de la pistacostats de la pistacostats de la pista

- A passa BA passa BA passa BA passa B
- B realitza una diagonal per a finalitzar amb B realitza una diagonal per a finalitzar amb B realitza una diagonal per a finalitzar amb B realitza una diagonal per a finalitzar amb 

arrastradaarrastradaarrastradaarrastrada
- C passa a AC passa a AC passa a AC passa a A
- A realitza una diagonal per a finalitzar amb A realitza una diagonal per a finalitzar amb A realitza una diagonal per a finalitzar amb A realitza una diagonal per a finalitzar amb 

arrastradaarrastradaarrastradaarrastrada
- D passa a CD passa a CD passa a CD passa a C
- C realitza una diagonal per a finalitzar amb C realitza una diagonal per a finalitzar amb C realitza una diagonal per a finalitzar amb C realitza una diagonal per a finalitzar amb 

arrastradaarrastradaarrastradaarrastrada

BBBB
AAAA

CCCC

DDDD

AAAA

BBBB

AAAA

BBBB

1111

2222
3333

65656565

66666666

67676767

COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A i C amb bolaA i C amb bolaA i C amb bolaA i C amb bola
- A passa a C, i A va cap a porteriaA passa a C, i A va cap a porteriaA passa a C, i A va cap a porteriaA passa a C, i A va cap a porteria
- C passa a B i es desplaça per la banda lateralC passa a B i es desplaça per la banda lateralC passa a B i es desplaça per la banda lateralC passa a B i es desplaça per la banda lateral
- B passa a DB passa a DB passa a DB passa a D
- D passa a A i aquest remata o driblaD passa a A i aquest remata o driblaD passa a A i aquest remata o driblaD passa a A i aquest remata o dribla
- Quan A finalitza, C amb bola passa a D i D torna Quan A finalitza, C amb bola passa a D i D torna Quan A finalitza, C amb bola passa a D i D torna Quan A finalitza, C amb bola passa a D i D torna 

la passada a C i realitzen un 2X1 contra Ala passada a C i realitzen un 2X1 contra Ala passada a C i realitzen un 2X1 contra Ala passada a C i realitzen un 2X1 contra A
- Al finalitzar el 2X1, D recull la bola i la passa a EAl finalitzar el 2X1, D recull la bola i la passa a EAl finalitzar el 2X1, D recull la bola i la passa a EAl finalitzar el 2X1, D recull la bola i la passa a E
- E passa per banda a G i aquest realitza un 1XP a E passa per banda a G i aquest realitza un 1XP a E passa per banda a G i aquest realitza un 1XP a E passa per banda a G i aquest realitza un 1XP a 

porteria contràriaporteria contràriaporteria contràriaporteria contrària

AAAA

BBBB
CCCC

DDDD

EEEE

1111
2222

3333

4444

5555

6666

GGGG

68686868

2222

1111

4444

3333

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entre----

cames a A. B continua cap al centrecames a A. B continua cap al centrecames a A. B continua cap al centrecames a A. B continua cap al centre
- A torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitza

AAAA

BBBB

AAAA

BBBB

CCCC

EEEE

1111

2222

3333
4444

5555

COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB 
FINALITZACIÓ EN AMBDUES PORTERIESFINALITZACIÓ EN AMBDUES PORTERIESFINALITZACIÓ EN AMBDUES PORTERIESFINALITZACIÓ EN AMBDUES PORTERIES

- A passa a B i B torna la bola a AA passa a B i B torna la bola a AA passa a B i B torna la bola a AA passa a B i B torna la bola a A
- A passa a C i A es desplaça fins al con per a A passa a C i A es desplaça fins al con per a A passa a C i A es desplaça fins al con per a A passa a C i A es desplaça fins al con per a 

realitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcció
- C passa a B i B passa a A que finalitza a porteriaC passa a B i B passa a A que finalitza a porteriaC passa a B i B passa a A que finalitza a porteriaC passa a B i B passa a A que finalitza a porteria

Rotacions:Rotacions:Rotacions:Rotacions:

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->A>A>A>A

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

Després de finalitzar, A rep passada per banda de Després de finalitzar, A rep passada per banda de Després de finalitzar, A rep passada per banda de Després de finalitzar, A rep passada per banda de 
l'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra l'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra l'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra l'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra 
porteriaporteriaporteriaporteria

COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B, i A es desplaça a zona 9 per a rebre A passa a B, i A es desplaça a zona 9 per a rebre A passa a B, i A es desplaça a zona 9 per a rebre A passa a B, i A es desplaça a zona 9 per a rebre 
la passada de Bla passada de Bla passada de Bla passada de B

- B es desplaça a CB es desplaça a CB es desplaça a CB es desplaça a C
- A rep la bola de B i la passa a CA rep la bola de B i la passa a CA rep la bola de B i la passa a CA rep la bola de B i la passa a C
- A es desplaça cap a BA es desplaça cap a BA es desplaça cap a BA es desplaça cap a B
- C al rebre la bola de A la torna a B, i C es C al rebre la bola de A la torna a B, i C es C al rebre la bola de A la torna a B, i C es C al rebre la bola de A la torna a B, i C es 

desplaça cap a porteriadesplaça cap a porteriadesplaça cap a porteriadesplaça cap a porteria
- B rep la bola de C i la passa a DB rep la bola de C i la passa a DB rep la bola de C i la passa a DB rep la bola de C i la passa a D
- D fa una passada de paret per a C i C finalitza a D fa una passada de paret per a C i C finalitza a D fa una passada de paret per a C i C finalitza a D fa una passada de paret per a C i C finalitza a 

porteriaporteriaporteriaporteria

Rotacions:Rotacions:Rotacions:Rotacions:

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->D>D>D>D
DDDD---->A>A>A>A

AAAA

BBBB

22221111

CCCC
3333

4444

DDDD

55556666

ROTACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓROTACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓROTACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓROTACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B, i A es desplaça cap a porteriaA passa a B, i A es desplaça cap a porteriaA passa a B, i A es desplaça cap a porteriaA passa a B, i A es desplaça cap a porteria
- B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
- C passa a A, i A finalitza amb dribblingC passa a A, i A finalitza amb dribblingC passa a A, i A finalitza amb dribblingC passa a A, i A finalitza amb dribbling AAAA

BBBBCCCC

69696969

70707070

71717171

72727272

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ 
EN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIES

A amb bola. B sense bola. Surten al mateix temps.A amb bola. B sense bola. Surten al mateix temps.A amb bola. B sense bola. Surten al mateix temps.A amb bola. B sense bola. Surten al mateix temps.
A després de passar el primer con passa la bola a BA després de passar el primer con passa la bola a BA després de passar el primer con passa la bola a BA després de passar el primer con passa la bola a B
A frena i va a rebre de C per a buscar un llançament A frena i va a rebre de C per a buscar un llançament A frena i va a rebre de C per a buscar un llançament A frena i va a rebre de C per a buscar un llançament 
exteriorexteriorexteriorexterior
B quan rep de A passa per l’exterior dels dos cons i B quan rep de A passa per l’exterior dels dos cons i B quan rep de A passa per l’exterior dels dos cons i B quan rep de A passa per l’exterior dels dos cons i 
va a buscar el llançament exterior va a buscar el llançament exterior va a buscar el llançament exterior va a buscar el llançament exterior 
I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

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

AAAA

BBBB

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

1111

COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB COMBINACIONS DE PASSADES AMB 
FINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓ

- Tots amb bolaTots amb bolaTots amb bolaTots amb bola
- B passa a A, i B es desplaça cap a A per ocupar B passa a A, i B es desplaça cap a A per ocupar B passa a A, i B es desplaça cap a A per ocupar B passa a A, i B es desplaça cap a A per ocupar 

el seu llocel seu llocel seu llocel seu lloc
- A passa a C, i A es desplaça cap a C per ocupar el A passa a C, i A es desplaça cap a C per ocupar el A passa a C, i A es desplaça cap a C per ocupar el A passa a C, i A es desplaça cap a C per ocupar el 

seu llocseu llocseu llocseu lloc
- C rep la bola i realitza un 1XP i ocupa el lloc de BC rep la bola i realitza un 1XP i ocupa el lloc de BC rep la bola i realitza un 1XP i ocupa el lloc de BC rep la bola i realitza un 1XP i ocupa el lloc de B

Al finalitzar, es repeteix l'exercici des de l'altre Al finalitzar, es repeteix l'exercici des de l'altre Al finalitzar, es repeteix l'exercici des de l'altre Al finalitzar, es repeteix l'exercici des de l'altre 
costatcostatcostatcostat

LLANÇAMENTS DE PALA I CULLERA AMB LLANÇAMENTS DE PALA I CULLERA AMB LLANÇAMENTS DE PALA I CULLERA AMB LLANÇAMENTS DE PALA I CULLERA AMB 
CONTROL DE BOLACONTROL DE BOLACONTROL DE BOLACONTROL DE BOLA

- Tots amb bolaTots amb bolaTots amb bolaTots amb bola
- El primer jugador realitza una passada frontal i El primer jugador realitza una passada frontal i El primer jugador realitza una passada frontal i El primer jugador realitza una passada frontal i 

el jugador que rep patina al voltant del cercle el jugador que rep patina al voltant del cercle el jugador que rep patina al voltant del cercle el jugador que rep patina al voltant del cercle 
central per a finalitzar amb un llançament o central per a finalitzar amb un llançament o central per a finalitzar amb un llançament o central per a finalitzar amb un llançament o 
arrastradaarrastradaarrastradaarrastrada

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Doble passada i després volta al revésDoble passada i després volta al revésDoble passada i després volta al revésDoble passada i després volta al revés

ROTACIÓ DE PASSADES DE PARET I ENTRELINIES ROTACIÓ DE PASSADES DE PARET I ENTRELINIES ROTACIÓ DE PASSADES DE PARET I ENTRELINIES ROTACIÓ DE PASSADES DE PARET I ENTRELINIES 
AMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓ

- A surt amb bola i la passa a D. A continua cap a A surt amb bola i la passa a D. A continua cap a A surt amb bola i la passa a D. A continua cap a A surt amb bola i la passa a D. A continua cap a 
mitja pistamitja pistamitja pistamitja pista

- D torna la bola a A. D es desplaça pel lateralD torna la bola a A. D es desplaça pel lateralD torna la bola a A. D es desplaça pel lateralD torna la bola a A. D es desplaça pel lateral
- A passa a D, i A ocupa el lloc de DA passa a D, i A ocupa el lloc de DA passa a D, i A ocupa el lloc de DA passa a D, i A ocupa el lloc de D
- D finalitza a porteriaD finalitza a porteriaD finalitza a porteriaD finalitza a porteria
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2222
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FFFF
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GGGG
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AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

1111
2222

3333

4444

5555

RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES CIRCULAR O CIRCULAR O CIRCULAR O CIRCULAR O AMB AMB AMB AMB 
FINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓ

- A realitza l’slalom i passa a BA realitza l’slalom i passa a BA realitza l’slalom i passa a BA realitza l’slalom i passa a B
- B torna a A abans del conB torna a A abans del conB torna a A abans del conB torna a A abans del con
- A torna a B després del con i A ocupa el lloc de BA torna a B després del con i A ocupa el lloc de BA torna a B després del con i A ocupa el lloc de BA torna a B després del con i A ocupa el lloc de B
- B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
- B talla l'espai i C es desplaça pel lateralB talla l'espai i C es desplaça pel lateralB talla l'espai i C es desplaça pel lateralB talla l'espai i C es desplaça pel lateral
- C torna la bola a B i B torna la bola a C per entre C torna la bola a B i B torna la bola a C per entre C torna la bola a B i B torna la bola a C per entre C torna la bola a B i B torna la bola a C per entre 

mig dels consmig dels consmig dels consmig dels cons
- B ocupa el lloc de CB ocupa el lloc de CB ocupa el lloc de CB ocupa el lloc de C
- C passa a D i tornar a començarC passa a D i tornar a començarC passa a D i tornar a començarC passa a D i tornar a començar

AAAA

BBBB

CCCC

1111

PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENT

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B a CB a CB a CB a C
- C a DC a DC a DC a D
- D després de l'slalom buscarà un llançamentD després de l'slalom buscarà un llançamentD després de l'slalom buscarà un llançamentD després de l'slalom buscarà un llançament

2222

DDDD

3333

PASSADA I VA EN ESPAI REDUIT I FINALITZACIÓ PASSADA I VA EN ESPAI REDUIT I FINALITZACIÓ PASSADA I VA EN ESPAI REDUIT I FINALITZACIÓ PASSADA I VA EN ESPAI REDUIT I FINALITZACIÓ 
D'ARRASTRADAD'ARRASTRADAD'ARRASTRADAD'ARRASTRADA

- A passa a B i B torna a A pel centreA passa a B i B torna a A pel centreA passa a B i B torna a A pel centreA passa a B i B torna a A pel centre
- A realitza una entrada lateral i finalitza amb A realitza una entrada lateral i finalitza amb A realitza una entrada lateral i finalitza amb A realitza una entrada lateral i finalitza amb 

arrastradaarrastradaarrastradaarrastrada
- C i D realitzen la mateixa combinació a porteria C i D realitzen la mateixa combinació a porteria C i D realitzen la mateixa combinació a porteria C i D realitzen la mateixa combinació a porteria 

contràriacontràriacontràriacontrària
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BBBB
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DDDD
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2222

77777777

78787878

79797979

AAAA

BBBB
1111

INTERCANVI DE PASSADES AMB FINALITZACIÓINTERCANVI DE PASSADES AMB FINALITZACIÓINTERCANVI DE PASSADES AMB FINALITZACIÓINTERCANVI DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

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

80808080

6666
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RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES RODES DE PASSADES CIRCULAR O CIRCULAR O CIRCULAR O CIRCULAR O AMB AMB AMB AMB 
FINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓ

- A passa a B i A es desplaça fins al con de mitja A passa a B i A es desplaça fins al con de mitja A passa a B i A es desplaça fins al con de mitja A passa a B i A es desplaça fins al con de mitja 
pistapistapistapista

- C passa a A i C es desplaça pel lateral fins a C passa a A i C es desplaça pel lateral fins a C passa a A i C es desplaça pel lateral fins a C passa a A i C es desplaça pel lateral fins a 
ocupar la fila de Aocupar la fila de Aocupar la fila de Aocupar la fila de A

- A torna a D i A es desplaça al lloc de DA torna a D i A es desplaça al lloc de DA torna a D i A es desplaça al lloc de DA torna a D i A es desplaça al lloc de D
- D espera que arribi T per a realizar la passadaD espera que arribi T per a realizar la passadaD espera que arribi T per a realizar la passadaD espera que arribi T per a realizar la passada
- Els mateixos moviments de desplaçament i Els mateixos moviments de desplaçament i Els mateixos moviments de desplaçament i Els mateixos moviments de desplaçament i 

passada es realitzen a l'altre costat de la pista passada es realitzen a l'altre costat de la pista passada es realitzen a l'altre costat de la pista passada es realitzen a l'altre costat de la pista 
- B quan rep de A la passa a TB quan rep de A la passa a TB quan rep de A la passa a TB quan rep de A la passa a T

AAAA

BBBB

CCCC
DDDD

1111

2222
3333

TTTT
XXXX

VVVV
ZZZZ

EEEE FFFF

PASSAR I TALLAR + PASSAR L’ESPAI AMB PASSAR I TALLAR + PASSAR L’ESPAI AMB PASSAR I TALLAR + PASSAR L’ESPAI AMB PASSAR I TALLAR + PASSAR L’ESPAI AMB 
FINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓ

- A passa a B i A es desplaça cap a porteriaA passa a B i A es desplaça cap a porteriaA passa a B i A es desplaça cap a porteriaA passa a B i A es desplaça cap a porteria
- B passa a C i B va a ocupar el lloc de CB passa a C i B va a ocupar el lloc de CB passa a C i B va a ocupar el lloc de CB passa a C i B va a ocupar el lloc de C
- C passa a A i C ocupa el lloc de AC passa a A i C ocupa el lloc de AC passa a A i C ocupa el lloc de AC passa a A i C ocupa el lloc de A
- A remata a porteria i ocupa el lloc de BA remata a porteria i ocupa el lloc de BA remata a porteria i ocupa el lloc de BA remata a porteria i ocupa el lloc de B

AAAA
BBBB

CCCC

PARET AL COSTAT CONTRARI DES DE PIVOT I PARET AL COSTAT CONTRARI DES DE PIVOT I PARET AL COSTAT CONTRARI DES DE PIVOT I PARET AL COSTAT CONTRARI DES DE PIVOT I 
FINALITZACIÓ D'ARRASTRADAFINALITZACIÓ D'ARRASTRADAFINALITZACIÓ D'ARRASTRADAFINALITZACIÓ D'ARRASTRADA

- A passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a A
- A passa a C i A entra pel lateralA passa a C i A entra pel lateralA passa a C i A entra pel lateralA passa a C i A entra pel lateral
- C passa a B i B passa AC passa a B i B passa AC passa a B i B passa AC passa a B i B passa A

AAAA
BBBB

CCCC

1111

2222

3333

4444

5555

COMBINACIÓ AMB 3 JUGADORS PER TALLAR COMBINACIÓ AMB 3 JUGADORS PER TALLAR COMBINACIÓ AMB 3 JUGADORS PER TALLAR COMBINACIÓ AMB 3 JUGADORS PER TALLAR 
L'ESPAI I PASSADA DE DEIXADAL'ESPAI I PASSADA DE DEIXADAL'ESPAI I PASSADA DE DEIXADAL'ESPAI I PASSADA DE DEIXADA

- C passa a B i B torna a CC passa a B i B torna a CC passa a B i B torna a CC passa a B i B torna a C
- C passa a A i C talla l'espai per a entrarC passa a A i C talla l'espai per a entrarC passa a A i C talla l'espai per a entrarC passa a A i C talla l'espai per a entrar
- A passa a B i B fa una passada de deixada per a A passa a B i B fa una passada de deixada per a A passa a B i B fa una passada de deixada per a A passa a B i B fa una passada de deixada per a 

l’entrada de Cl’entrada de Cl’entrada de Cl’entrada de C
- C finalitza amb llançament o dribblingC finalitza amb llançament o dribblingC finalitza amb llançament o dribblingC finalitza amb llançament o dribbling

Progressió 4 jugadors:Progressió 4 jugadors:Progressió 4 jugadors:Progressió 4 jugadors:
---- Sortida del quart jugador de darrere de la porteria Sortida del quart jugador de darrere de la porteria Sortida del quart jugador de darrere de la porteria Sortida del quart jugador de darrere de la porteria 
per a passada al segon palper a passada al segon palper a passada al segon palper a passada al segon pal
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1111

AAAA

BBBB
2222

CCCC

3333

4444

DDDD

55556666

RODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a A
- B es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contrària
- A passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a A
- C es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposat
- A passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XP
- D es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contrària
- A recull una bola i repeteix les mateixes passades de paret A recull una bola i repeteix les mateixes passades de paret A recull una bola i repeteix les mateixes passades de paret A recull una bola i repeteix les mateixes passades de paret 

amb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposat

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->D>D>D>D
DDDD---->A>A>A>A

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Passada paral·lel BPassada paral·lel BPassada paral·lel BPassada paral·lel B---->C>C>C>C
- Finalització 2v2 + 3v2 (amb incorporació del tercer jugador)Finalització 2v2 + 3v2 (amb incorporació del tercer jugador)Finalització 2v2 + 3v2 (amb incorporació del tercer jugador)Finalització 2v2 + 3v2 (amb incorporació del tercer jugador)

RODES DE PASSADES AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B passa a AB passa a AB passa a AB passa a A
- A passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon pal
- C passa a BC passa a BC passa a BC passa a B
- B passa a DB passa a DB passa a DB passa a D
- D passa a A i A remataD passa a A i A remataD passa a A i A remataD passa a A i A remata
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BBBB
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4444

DDDD

5555

EEEE

86868686

87878787

6666

FINALITZACIONS AMB DOBLE PASSADAFINALITZACIONS AMB DOBLE PASSADAFINALITZACIONS AMB DOBLE PASSADAFINALITZACIONS AMB DOBLE PASSADA

- A surt amb bola i xutaA surt amb bola i xutaA surt amb bola i xutaA surt amb bola i xuta
- B passa a A i A torna a B perquè B dribliB passa a A i A torna a B perquè B dribliB passa a A i A torna a B perquè B dribliB passa a A i A torna a B perquè B dribli
- C passa a A i A torna a C, i C xuta a l'altra C passa a A i A torna a C, i C xuta a l'altra C passa a A i A torna a C, i C xuta a l'altra C passa a A i A torna a C, i C xuta a l'altra 

porteriaporteriaporteriaporteria
AAAA

BBBB
CCCC

88888888

1111

2222

3333 4444

CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENT

- B després dels zigB després dels zigB després dels zigB després dels zig----zags passa la bola a A i anirà zags passa la bola a A i anirà zags passa la bola a A i anirà zags passa la bola a A i anirà 
a buscar el con per sortir l’sprint a la porteria a buscar el con per sortir l’sprint a la porteria a buscar el con per sortir l’sprint a la porteria a buscar el con per sortir l’sprint a la porteria 
contràriacontràriacontràriacontrària

- A després de rebre bola anirà a fer els zigA després de rebre bola anirà a fer els zigA després de rebre bola anirà a fer els zigA després de rebre bola anirà a fer els zig----zags i zags i zags i zags i 
finalitzarà a porteria amb 2xPfinalitzarà a porteria amb 2xPfinalitzarà a porteria amb 2xPfinalitzarà a porteria amb 2xP
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2222

AAAA

BBBB

2XP2XP2XP2XP

85858585
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1XP AMB PARETS I FINALITZACIÓ1XP AMB PARETS I FINALITZACIÓ1XP AMB PARETS I FINALITZACIÓ1XP AMB PARETS I FINALITZACIÓ

- A i C amb bolaA i C amb bolaA i C amb bolaA i C amb bola
- A realitza una doble passada amb el jugador A realitza una doble passada amb el jugador A realitza una doble passada amb el jugador A realitza una doble passada amb el jugador 

central E, després realitza una passada per central E, després realitza una passada per central E, després realitza una passada per central E, després realitza una passada per 
banda al jugador B. A arranca en diagonal i B banda al jugador B. A arranca en diagonal i B banda al jugador B. A arranca en diagonal i B banda al jugador B. A arranca en diagonal i B 
passa a A perquè A finalitzipassa a A perquè A finalitzipassa a A perquè A finalitzipassa a A perquè A finalitzi

- C realitza la mateixa seqüència amb el jugador DC realitza la mateixa seqüència amb el jugador DC realitza la mateixa seqüència amb el jugador DC realitza la mateixa seqüència amb el jugador D

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- 2X1 de A i B amb un defensor fixe. I en l'altre 2X1 de A i B amb un defensor fixe. I en l'altre 2X1 de A i B amb un defensor fixe. I en l'altre 2X1 de A i B amb un defensor fixe. I en l'altre 

costat 2X1 de C i D amb un defensor fixecostat 2X1 de C i D amb un defensor fixecostat 2X1 de C i D amb un defensor fixecostat 2X1 de C i D amb un defensor fixe

AAAA

BBBB CCCC

DDDD

EEEE

AAAA

BBBB
CCCC

AAAA

BBBB

PASSADA PER BANDA I LLANÇAMENTPASSADA PER BANDA I LLANÇAMENTPASSADA PER BANDA I LLANÇAMENTPASSADA PER BANDA I LLANÇAMENT

AAAA

BBBB

PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PARETPASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PARETPASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PARETPASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PARET

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B torna a AB torna a AB torna a AB torna a A
- A torna a B, B creua pista i disparaA torna a B, B creua pista i disparaA torna a B, B creua pista i disparaA torna a B, B creua pista i dispara

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Posar un jugador darrere de la porteria per a buscar Posar un jugador darrere de la porteria per a buscar Posar un jugador darrere de la porteria per a buscar Posar un jugador darrere de la porteria per a buscar 

un 2XPun 2XPun 2XPun 2XP

FINALITZACIONSFINALITZACIONSFINALITZACIONSFINALITZACIONS CONCONCONCON TRESTRESTRESTRES JUGADORSJUGADORSJUGADORSJUGADORS

- AAAA eseseses desplaçadesplaçadesplaçadesplaça finsfinsfinsfins alalalal conconconcon centralcentralcentralcentral iiii reprepreprep lalalala passadapassadapassadapassada
dededede BBBB

- AAAA realitzarealitzarealitzarealitza l'slaloml'slaloml'slaloml'slalom ambambambamb bolabolabolabola iiii finalitzafinalitzafinalitzafinalitza aaaa porteriaporteriaporteriaporteria
ambambambamb llançamentllançamentllançamentllançament

- B,B,B,B, desprésdesprésdesprésdesprés dededede passarpassarpassarpassar lalalala bolabolabolabola aaaa A,A,A,A, surtsurtsurtsurt enenenen diagonaldiagonaldiagonaldiagonal
perperperper aaaa rebrerebrerebrerebre lalalala passadapassadapassadapassada dededede CCCC iiii finalitzarfinalitzarfinalitzarfinalitzar aaaa porteriaporteriaporteriaporteria
ambambambamb llançamentllançamentllançamentllançament
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TRES FINALITZACIONSTRES FINALITZACIONSTRES FINALITZACIONSTRES FINALITZACIONS

A A A A LlançamentLlançamentLlançamentLlançament
B B B B ArrastradaArrastradaArrastradaArrastrada
C DribblingC DribblingC DribblingC Dribbling

A

B

C

A

B

SERIES DE LLANÇAMENTS AMB FINTESSERIES DE LLANÇAMENTS AMB FINTESSERIES DE LLANÇAMENTS AMB FINTESSERIES DE LLANÇAMENTS AMB FINTES

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

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

A

C

B

D

A

B
C

1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 
ENTRADA LATERAL + 2X1ENTRADA LATERAL + 2X1ENTRADA LATERAL + 2X1ENTRADA LATERAL + 2X1

- A arranca en diagonal i finalitza a porteria amb A arranca en diagonal i finalitza a porteria amb A arranca en diagonal i finalitza a porteria amb A arranca en diagonal i finalitza a porteria amb 
llançamentllançamentllançamentllançament

- Després del llançament A rep la passada de B i A Després del llançament A rep la passada de B i A Després del llançament A rep la passada de B i A Després del llançament A rep la passada de B i A 
torna a B perquè B faci una entrada lateral i una torna a B perquè B faci una entrada lateral i una torna a B perquè B faci una entrada lateral i una torna a B perquè B faci una entrada lateral i una 
finalització a porteriafinalització a porteriafinalització a porteriafinalització a porteria

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

LLANÇAMENTS + DOBLE PASSADA I LLANÇAMENTLLANÇAMENTS + DOBLE PASSADA I LLANÇAMENTLLANÇAMENTS + DOBLE PASSADA I LLANÇAMENTLLANÇAMENTS + DOBLE PASSADA I LLANÇAMENT

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

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

- Repetim la jugada amb els jugadors C i D Repetim la jugada amb els jugadors C i D Repetim la jugada amb els jugadors C i D Repetim la jugada amb els jugadors C i D 
canviant de costatcanviant de costatcanviant de costatcanviant de costat

93939393

94949494

95959595

96969696

D

C

1

2

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



AAAA

BBBB

CCCC

1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB PARET I 
ENTRADA LATERAL + 2X2 AMB BLOQUEIG I ENTRADA LATERAL + 2X2 AMB BLOQUEIG I ENTRADA LATERAL + 2X2 AMB BLOQUEIG I ENTRADA LATERAL + 2X2 AMB BLOQUEIG I 
CONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓ

- A amb bola patina en diagonal i finalitza a A amb bola patina en diagonal i finalitza a A amb bola patina en diagonal i finalitza a A amb bola patina en diagonal i finalitza a 
porteria amb llançamentporteria amb llançamentporteria amb llançamentporteria amb llançament

- Després del llançament, A rep la passada de B i Després del llançament, A rep la passada de B i Després del llançament, A rep la passada de B i Després del llançament, A rep la passada de B i 
torna la bola a B perquè B finalitzi a porteria amb torna la bola a B perquè B finalitzi a porteria amb torna la bola a B perquè B finalitzi a porteria amb torna la bola a B perquè B finalitzi a porteria amb 
llançamentllançamentllançamentllançament

- Al finalitzar B, els jugadors C i D realitzen un Al finalitzar B, els jugadors C i D realitzen un Al finalitzar B, els jugadors C i D realitzen un Al finalitzar B, els jugadors C i D realitzen un 
bloqueig i continuació lateral en un atac 2X2 bloqueig i continuació lateral en un atac 2X2 bloqueig i continuació lateral en un atac 2X2 bloqueig i continuació lateral en un atac 2X2 
contra A i Bcontra A i Bcontra A i Bcontra A i B

DDDD

RODA DE REMATADES DE PRIMERARODA DE REMATADES DE PRIMERARODA DE REMATADES DE PRIMERARODA DE REMATADES DE PRIMERA

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

- B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per 
a C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de C

- C remata de primeraC remata de primeraC remata de primeraC remata de primera

AAAA

BBBB

CCCC

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD
EEEE

RODES DE PASSADES AMB LLANÇAMENT I RODES DE PASSADES AMB LLANÇAMENT I RODES DE PASSADES AMB LLANÇAMENT I RODES DE PASSADES AMB LLANÇAMENT I 
DRIBBLINGDRIBBLINGDRIBBLINGDRIBBLING

- A passa la bola a B, i A ocupa el lloc de BA passa la bola a B, i A ocupa el lloc de BA passa la bola a B, i A ocupa el lloc de BA passa la bola a B, i A ocupa el lloc de B
- B passa a D, i D fa la diagonal per finalitzar a B passa a D, i D fa la diagonal per finalitzar a B passa a D, i D fa la diagonal per finalitzar a B passa a D, i D fa la diagonal per finalitzar a 

porteria amb llançamentporteria amb llançamentporteria amb llançamentporteria amb llançament
- A, a l’arriba a mitja pista, rep la passada de C i A A, a l’arriba a mitja pista, rep la passada de C i A A, a l’arriba a mitja pista, rep la passada de C i A A, a l’arriba a mitja pista, rep la passada de C i A 

passa la bola a Epassa la bola a Epassa la bola a Epassa la bola a E
- E finalitza a porteria amb llançamentE finalitza a porteria amb llançamentE finalitza a porteria amb llançamentE finalitza a porteria amb llançament
- C ocupar el lloc d’AC ocupar el lloc d’AC ocupar el lloc d’AC ocupar el lloc d’A
- I així successivamentI així successivamentI així successivamentI així successivament

97979797
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FINTA AMB LLANÇAMENT + PARET AMB FINTA AMB LLANÇAMENT + PARET AMB FINTA AMB LLANÇAMENT + PARET AMB FINTA AMB LLANÇAMENT + PARET AMB 
LLANÇAMENT + 1X1LLANÇAMENT + 1X1LLANÇAMENT + 1X1LLANÇAMENT + 1X1

- A finta en el con i xutaA finta en el con i xutaA finta en el con i xutaA finta en el con i xuta
- A i C fan una paret i C finalitza amb dribblingA i C fan una paret i C finalitza amb dribblingA i C fan una paret i C finalitza amb dribblingA i C fan una paret i C finalitza amb dribbling
- A i B fan un 1X1 amb bola dividida a l'altra A i B fan un 1X1 amb bola dividida a l'altra A i B fan un 1X1 amb bola dividida a l'altra A i B fan un 1X1 amb bola dividida a l'altra 

porteriaporteriaporteriaporteria

BBBB

1X11X11X11X1
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3333

1111

2222
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1111
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AAAA

GGGG

RODES DE PASSADES AMB SPRINTS I FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB SPRINTS I FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB SPRINTS I FINALITZACIÓRODES DE PASSADES AMB SPRINTS I FINALITZACIÓ

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B a CB a CB a CB a C
- C a DC a DC a DC a D
- D a ED a ED a ED a E
- E a FE a FE a FE a F
- F a GF a GF a GF a G
- G a HG a HG a HG a H
- H dribla i va a buscar una bola a la cantonada i la H dribla i va a buscar una bola a la cantonada i la H dribla i va a buscar una bola a la cantonada i la H dribla i va a buscar una bola a la cantonada i la 

passa a J, i tornar a començarpassa a J, i tornar a començarpassa a J, i tornar a començarpassa a J, i tornar a començar
- Cada jugador després de la passada, ocupa el lloc del Cada jugador després de la passada, ocupa el lloc del Cada jugador després de la passada, ocupa el lloc del Cada jugador després de la passada, ocupa el lloc del 

jugador que el precedeixjugador que el precedeixjugador que el precedeixjugador que el precedeix

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Frenades en reversFrenades en reversFrenades en reversFrenades en revers
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33334444
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7777

1111

2222

RODES DE PASSADES AMB PARET I FINALITZACIÓ RODES DE PASSADES AMB PARET I FINALITZACIÓ RODES DE PASSADES AMB PARET I FINALITZACIÓ RODES DE PASSADES AMB PARET I FINALITZACIÓ 
A PORTERIAA PORTERIAA PORTERIAA PORTERIA

A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
B passa a AB passa a AB passa a AB passa a A
B va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de C
A passa a CA passa a CA passa a CA passa a C
C passa a A, i A driblaC passa a A, i A driblaC passa a A, i A driblaC passa a A, i A dribla
C va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de D
D passa a AD passa a AD passa a AD passa a A
D va a ocupar el lloc d’ED va a ocupar el lloc d’ED va a ocupar el lloc d’ED va a ocupar el lloc d’E
A passa a EA passa a EA passa a EA passa a E
E torna a A i A driblaE torna a A i A driblaE torna a A i A driblaE torna a A i A dribla
E ocupa el lloc d’AE ocupa el lloc d’AE ocupa el lloc d’AE ocupa el lloc d’A
A ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de B

BBBB
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2222

FINTA AMB LLANÇAMENT I BLOQUEIG I FINTA AMB LLANÇAMENT I BLOQUEIG I FINTA AMB LLANÇAMENT I BLOQUEIG I FINTA AMB LLANÇAMENT I BLOQUEIG I 
CONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓ

A comença amb un 1XP fent una finta en el conA comença amb un 1XP fent una finta en el conA comença amb un 1XP fent una finta en el conA comença amb un 1XP fent una finta en el con
Al finalitzar es desplaça al lateral per rebre la Al finalitzar es desplaça al lateral per rebre la Al finalitzar es desplaça al lateral per rebre la Al finalitzar es desplaça al lateral per rebre la 
passada de B i realitzar el bloqueig per B que passada de B i realitzar el bloqueig per B que passada de B i realitzar el bloqueig per B que passada de B i realitzar el bloqueig per B que 
finalitza amb llançamentfinalitza amb llançamentfinalitza amb llançamentfinalitza amb llançament

AAAA

BBBB
1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP PARET I AMB 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP PARET I AMB 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP PARET I AMB 1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP PARET I AMB 
DIBBLINGDIBBLINGDIBBLINGDIBBLING

- A realitza una diagonal amb llançamentA realitza una diagonal amb llançamentA realitza una diagonal amb llançamentA realitza una diagonal amb llançament
- Quan finalitza va a fer una paret amb doble Quan finalitza va a fer una paret amb doble Quan finalitza va a fer una paret amb doble Quan finalitza va a fer una paret amb doble 

passada amb B, B després de passar pel con passada amb B, B després de passar pel con passada amb B, B després de passar pel con passada amb B, B després de passar pel con 
finalitza amb un dribblingfinalitza amb un dribblingfinalitza amb un dribblingfinalitza amb un dribbling
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CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENT

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

- El jugador A es desplaça al costat oposat de la El jugador A es desplaça al costat oposat de la El jugador A es desplaça al costat oposat de la El jugador A es desplaça al costat oposat de la 
pista realitza l'slalom i rep la passada de Dpista realitza l'slalom i rep la passada de Dpista realitza l'slalom i rep la passada de Dpista realitza l'slalom i rep la passada de D

- A finalitza a porteria amb llançamentA finalitza a porteria amb llançamentA finalitza a porteria amb llançamentA finalitza a porteria amb llançament
- El jugador C surt simultàniament al jugador A i El jugador C surt simultàniament al jugador A i El jugador C surt simultàniament al jugador A i El jugador C surt simultàniament al jugador A i 

realitza la mateixa seqüènciarealitza la mateixa seqüènciarealitza la mateixa seqüènciarealitza la mateixa seqüència

CCCC
DDDD

AAAA
BBBB

AAAA
BBBB

SLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓ

- El jugador A es desplaça en paral·lel per la banda El jugador A es desplaça en paral·lel per la banda El jugador A es desplaça en paral·lel per la banda El jugador A es desplaça en paral·lel per la banda 
i a l’alçada de la zona d’àrea frena de costat per a i a l’alçada de la zona d’àrea frena de costat per a i a l’alçada de la zona d’àrea frena de costat per a i a l’alçada de la zona d’àrea frena de costat per a 
rebre la passada del jugador Brebre la passada del jugador Brebre la passada del jugador Brebre la passada del jugador B

- El jugador A amb bola realitza l'slalom i finalitza El jugador A amb bola realitza l'slalom i finalitza El jugador A amb bola realitza l'slalom i finalitza El jugador A amb bola realitza l'slalom i finalitza 
a porteria amb llançament laterala porteria amb llançament laterala porteria amb llançament laterala porteria amb llançament lateral

BBBB
AAAA

SLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓSLALOM AMB FINALITZACIÓ

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

- El jugador A amb bola es desplaça fins la zona de El jugador A amb bola es desplaça fins la zona de El jugador A amb bola es desplaça fins la zona de El jugador A amb bola es desplaça fins la zona de 
cons per fer l'slalom i, al sortir, tornar la bola a Bcons per fer l'slalom i, al sortir, tornar la bola a Bcons per fer l'slalom i, al sortir, tornar la bola a Bcons per fer l'slalom i, al sortir, tornar la bola a B

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

- A fa l'slalom amb bola i finalitza a porteria amb A fa l'slalom amb bola i finalitza a porteria amb A fa l'slalom amb bola i finalitza a porteria amb A fa l'slalom amb bola i finalitza a porteria amb 
llançament lateralllançament lateralllançament lateralllançament lateral

105105105105

106106106106

107107107107

AAAA

CCCC

BBBB
LLANÇAMENT A PORTERIA AMB PRESSIÓLLANÇAMENT A PORTERIA AMB PRESSIÓLLANÇAMENT A PORTERIA AMB PRESSIÓLLANÇAMENT A PORTERIA AMB PRESSIÓ

- A xuta a porteria. El porter para la bola i la passa A xuta a porteria. El porter para la bola i la passa A xuta a porteria. El porter para la bola i la passa A xuta a porteria. El porter para la bola i la passa 
a B o Ca B o Ca B o Ca B o C

- A pressiona la sortida de bola de B o CA pressiona la sortida de bola de B o CA pressiona la sortida de bola de B o CA pressiona la sortida de bola de B o C
- B o C no es poden passar la bola fins que hagin B o C no es poden passar la bola fins que hagin B o C no es poden passar la bola fins que hagin B o C no es poden passar la bola fins que hagin 

creuat mitja pistacreuat mitja pistacreuat mitja pistacreuat mitja pista
- Si A roba bola farà un 1X1Si A roba bola farà un 1X1Si A roba bola farà un 1X1Si A roba bola farà un 1X1
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CCCC

BBBB
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2222

SERIES DE LLANÇAMENTS EN DIFERENTS POSICIONESSERIES DE LLANÇAMENTS EN DIFERENTS POSICIONESSERIES DE LLANÇAMENTS EN DIFERENTS POSICIONESSERIES DE LLANÇAMENTS EN DIFERENTS POSICIONES

- A surt amb bola i xutA surt amb bola i xutA surt amb bola i xutA surt amb bola i xut
- B passa la bola a A i A remata a porteriaB passa la bola a A i A remata a porteriaB passa la bola a A i A remata a porteriaB passa la bola a A i A remata a porteria
- C passa a A i A farà mitja volta per a tornar a C passa a A i A farà mitja volta per a tornar a C passa a A i A farà mitja volta per a tornar a C passa a A i A farà mitja volta per a tornar a 

finalitzar a porteriafinalitzar a porteriafinalitzar a porteriafinalitzar a porteria

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Doble passadaDoble passadaDoble passadaDoble passada
- 2X1 en transició a l'altra porteria. B i C contra A2X1 en transició a l'altra porteria. B i C contra A2X1 en transició a l'altra porteria. B i C contra A2X1 en transició a l'altra porteria. B i C contra A
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FINALITZACIONS A AMBDUES PORTERIESFINALITZACIONS A AMBDUES PORTERIESFINALITZACIONS A AMBDUES PORTERIESFINALITZACIONS A AMBDUES PORTERIES

- B sense bola rep la passada d’A i xutaB sense bola rep la passada d’A i xutaB sense bola rep la passada d’A i xutaB sense bola rep la passada d’A i xuta
- A surt sense bola, rep la passada de C. A s’obre A surt sense bola, rep la passada de C. A s’obre A surt sense bola, rep la passada de C. A s’obre A surt sense bola, rep la passada de C. A s’obre 

cap a la banda i fa la passada al segon pal per a Ccap a la banda i fa la passada al segon pal per a Ccap a la banda i fa la passada al segon pal per a Ccap a la banda i fa la passada al segon pal per a C
- C remata de primeraC remata de primeraC remata de primeraC remata de primera
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DDDD
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3333

PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ –––– EXERCICI PER AMBDÓS COSTATSEXERCICI PER AMBDÓS COSTATSEXERCICI PER AMBDÓS COSTATSEXERCICI PER AMBDÓS COSTATS

B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
C passa a AC passa a AC passa a AC passa a A
A passa a DA passa a DA passa a DA passa a D
D remataD remataD remataD remata
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DDDD

GGGG
FFFF

EEEE

PASSADES PER BANDA AMB FINALITZACIÓPASSADES PER BANDA AMB FINALITZACIÓPASSADES PER BANDA AMB FINALITZACIÓPASSADES PER BANDA AMB FINALITZACIÓ

- A i E surten ràpid i al mateix tempsA i E surten ràpid i al mateix tempsA i E surten ràpid i al mateix tempsA i E surten ràpid i al mateix temps
- B i F fan la passada a l'espai per bandaB i F fan la passada a l'espai per bandaB i F fan la passada a l'espai per bandaB i F fan la passada a l'espai per banda
- Finalització 1XP en entrada lateral amb dribblingFinalització 1XP en entrada lateral amb dribblingFinalització 1XP en entrada lateral amb dribblingFinalització 1XP en entrada lateral amb dribbling
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BBBB

CCCC

COMBINACIÓ DE PASSADES DE TRES JUGADORS COMBINACIÓ DE PASSADES DE TRES JUGADORS COMBINACIÓ DE PASSADES DE TRES JUGADORS COMBINACIÓ DE PASSADES DE TRES JUGADORS 
AMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓAMB FINALITZACIÓ

- A passa a B i A es desplaça cap a C per a creuar A passa a B i A es desplaça cap a C per a creuar A passa a B i A es desplaça cap a C per a creuar A passa a B i A es desplaça cap a C per a creuar 
per darrereper darrereper darrereper darrere

- B passa a C i C s’obre cap a la banda per a penjar B passa a C i C s’obre cap a la banda per a penjar B passa a C i C s’obre cap a la banda per a penjar B passa a C i C s’obre cap a la banda per a penjar 
la bola i que A rematila bola i que A rematila bola i que A rematila bola i que A remati

113113113113

CIRCUIT AMB FRENADES, SLALOMS, PARETS I CIRCUIT AMB FRENADES, SLALOMS, PARETS I CIRCUIT AMB FRENADES, SLALOMS, PARETS I CIRCUIT AMB FRENADES, SLALOMS, PARETS I 
FINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓFINALITZACIÓ

- A surt fins al con i rep la passada amb BA surt fins al con i rep la passada amb BA surt fins al con i rep la passada amb BA surt fins al con i rep la passada amb B
- A amb bola realitza el zigA amb bola realitza el zigA amb bola realitza el zigA amb bola realitza el zig----zag amb frenadeszag amb frenadeszag amb frenadeszag amb frenades
- Al sortir fa la doble passada amb B per finalitzar Al sortir fa la doble passada amb B per finalitzar Al sortir fa la doble passada amb B per finalitzar Al sortir fa la doble passada amb B per finalitzar 

amb llançament centratamb llançament centratamb llançament centratamb llançament centrat
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114114114114

DOBLE 1XP AMB PASSADA DE PARET EN PISTA REDUÏDADOBLE 1XP AMB PASSADA DE PARET EN PISTA REDUÏDADOBLE 1XP AMB PASSADA DE PARET EN PISTA REDUÏDADOBLE 1XP AMB PASSADA DE PARET EN PISTA REDUÏDA

- A dribla al porter i al finalitzar va a buscar una bola per a A dribla al porter i al finalitzar va a buscar una bola per a A dribla al porter i al finalitzar va a buscar una bola per a A dribla al porter i al finalitzar va a buscar una bola per a 
passar a E. passar a E. passar a E. passar a E. 

- E torna la bola a A i dribla també al porterE torna la bola a A i dribla també al porterE torna la bola a A i dribla també al porterE torna la bola a A i dribla també al porter

AAAA BBBB

EEEE

115115115115

BBBB

CCCC
TASCA D’AALTA INTENSITATTASCA D’AALTA INTENSITATTASCA D’AALTA INTENSITATTASCA D’AALTA INTENSITAT
1 minut i 2 porteries1 minut i 2 porteries1 minut i 2 porteries1 minut i 2 porteries

- B condueix la bola en slalom. Al finalitzar passa B condueix la bola en slalom. Al finalitzar passa B condueix la bola en slalom. Al finalitzar passa B condueix la bola en slalom. Al finalitzar passa 
a C i C torna a Ba C i C torna a Ba C i C torna a Ba C i C torna a B

- B fa un 1XPB fa un 1XPB fa un 1XPB fa un 1XP
- C va ràpid a recollir la bola perquè B torni a C va ràpid a recollir la bola perquè B torni a C va ràpid a recollir la bola perquè B torni a C va ràpid a recollir la bola perquè B torni a 

començarcomençarcomençarcomençar

116116116116

1111

2222

3333

1111

2222

3333
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1X1 AMB BOLA DIVIDIDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA

- A i B surten al mateix temps. Després de A i B surten al mateix temps. Després de A i B surten al mateix temps. Després de A i B surten al mateix temps. Després de 
l’slalom, el jugador que guanya la bola fa el 1XPl’slalom, el jugador que guanya la bola fa el 1XPl’slalom, el jugador que guanya la bola fa el 1XPl’slalom, el jugador que guanya la bola fa el 1XP

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Si no hi ha gol, es fa un 1X1 l’altre porteriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 l’altre porteriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 l’altre porteriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 l’altre porteria

1X1 AMB PERSECUCIONS1X1 AMB PERSECUCIONS1X1 AMB PERSECUCIONS1X1 AMB PERSECUCIONS

4 jugadors inicien l'exercici al mateix temps4 jugadors inicien l'exercici al mateix temps4 jugadors inicien l'exercici al mateix temps4 jugadors inicien l'exercici al mateix temps

- B i C amb bolaB i C amb bolaB i C amb bolaB i C amb bola
- B passa a D, i C passa a AB passa a D, i C passa a AB passa a D, i C passa a AB passa a D, i C passa a A
- A passa a B i 1X1A passa a B i 1X1A passa a B i 1X1A passa a B i 1X1
- D i C fan el gir en el con i 1X1D i C fan el gir en el con i 1X1D i C fan el gir en el con i 1X1D i C fan el gir en el con i 1X1

De caraDe caraDe caraDe cara

De caraDe caraDe caraDe cara

D’esquenaD’esquenaD’esquenaD’esquena

D’esquenaD’esquenaD’esquenaD’esquena

AAAA

CCCC

BBBB

DDDD

1111

1111

2222

1XP + 2X1 CON MOVIMENT DE BLOQUEIG I 1XP + 2X1 CON MOVIMENT DE BLOQUEIG I 1XP + 2X1 CON MOVIMENT DE BLOQUEIG I 1XP + 2X1 CON MOVIMENT DE BLOQUEIG I 
CONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓCONTINUACIÓ

- B i C amb bolaB i C amb bolaB i C amb bolaB i C amb bola
- A es desplaça cap al con, rep la passada de B i A es desplaça cap al con, rep la passada de B i A es desplaça cap al con, rep la passada de B i A es desplaça cap al con, rep la passada de B i 

torna la passada a Btorna la passada a Btorna la passada a Btorna la passada a B
- A continua el seu desplaçament per l’interior,  A continua el seu desplaçament per l’interior,  A continua el seu desplaçament per l’interior,  A continua el seu desplaçament per l’interior,  

rep la passada de C rep la passada de C rep la passada de C rep la passada de C 
- A finalitza a porteria i canvia de rol per a A finalitza a porteria i canvia de rol per a A finalitza a porteria i canvia de rol per a A finalitza a porteria i canvia de rol per a 

defensar la porteriadefensar la porteriadefensar la porteriadefensar la porteria
- B amb bola, passa a C i C torna la passada al B amb bola, passa a C i C torna la passada al B amb bola, passa a C i C torna la passada al B amb bola, passa a C i C torna la passada al 

primer toc i fa un bloqueig i continuacióprimer toc i fa un bloqueig i continuacióprimer toc i fa un bloqueig i continuacióprimer toc i fa un bloqueig i continuació
- B i C fan un atac 2X1 contra AB i C fan un atac 2X1 contra AB i C fan un atac 2X1 contra AB i C fan un atac 2X1 contra A

AAAA

BBBB

CCCC

2222

1111

3333

4444

5555

117117117117

118118118118

119119119119

AAAA

BBBB

AAAA
BBBB

CCCCDDDD

FINALITZACIONS PRÈVIA PASSADAFINALITZACIONS PRÈVIA PASSADAFINALITZACIONS PRÈVIA PASSADAFINALITZACIONS PRÈVIA PASSADA

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

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

- C finalitza a porteria i va C finalitza a porteria i va C finalitza a porteria i va C finalitza a porteria i va a ocupar la fila de a ocupar la fila de a ocupar la fila de a ocupar la fila de BBBB

120120120120
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FINALITZACIONS 1XP, 1X1 I 3X2FINALITZACIONS 1XP, 1X1 I 3X2FINALITZACIONS 1XP, 1X1 I 3X2FINALITZACIONS 1XP, 1X1 I 3X2

- A passa al centre i realitza un 1XPA passa al centre i realitza un 1XPA passa al centre i realitza un 1XPA passa al centre i realitza un 1XP
- B passa al centre i realitza un 1XPB passa al centre i realitza un 1XPB passa al centre i realitza un 1XPB passa al centre i realitza un 1XP
- C passa al centre i realitza un 1X1, C contra AC passa al centre i realitza un 1X1, C contra AC passa al centre i realitza un 1X1, C contra AC passa al centre i realitza un 1X1, C contra A
- D passa al centre i tria amb qui realitza el 3X2, D passa al centre i tria amb qui realitza el 3X2, D passa al centre i tria amb qui realitza el 3X2, D passa al centre i tria amb qui realitza el 3X2, 

per exemple amb A+C o amb B+Eper exemple amb A+C o amb B+Eper exemple amb A+C o amb B+Eper exemple amb A+C o amb B+E

AAAA

EEEE

BBBB

2222

1111

3333
4444

CCCC
5555----6666

DDDD
7777----8888

AAAA

CCCC

FINALITZACIONS 1XPFINALITZACIONS 1XPFINALITZACIONS 1XPFINALITZACIONS 1XP

- A fa la diagonal, xuta i va a defensar a CA fa la diagonal, xuta i va a defensar a CA fa la diagonal, xuta i va a defensar a CA fa la diagonal, xuta i va a defensar a C
- B fa la diagonal, xuta i va a defensar a DB fa la diagonal, xuta i va a defensar a DB fa la diagonal, xuta i va a defensar a DB fa la diagonal, xuta i va a defensar a D
- C i D fa un bloqueig lateral i 2X2C i D fa un bloqueig lateral i 2X2C i D fa un bloqueig lateral i 2X2C i D fa un bloqueig lateral i 2X2

BBBB

DDDD

AAAA D1D1D1D1

D2D2D2D2 AAAA

2X22X22X22X2 AMB PRESA DE DECISIÓAMB PRESA DE DECISIÓAMB PRESA DE DECISIÓAMB PRESA DE DECISIÓ

- Els jugadors D1 i D2 es fan passades. Quan el Els jugadors D1 i D2 es fan passades. Quan el Els jugadors D1 i D2 es fan passades. Quan el Els jugadors D1 i D2 es fan passades. Quan el 
jugador D1 decideix, fa la passada a un dels jugador D1 decideix, fa la passada a un dels jugador D1 decideix, fa la passada a un dels jugador D1 decideix, fa la passada a un dels 
jugadors A i comença el 2X2jugadors A i comença el 2X2jugadors A i comença el 2X2jugadors A i comença el 2X2

- D1 i el jugador que tria són els atacants i D2 i D1 i el jugador que tria són els atacants i D2 i D1 i el jugador que tria són els atacants i D2 i D1 i el jugador que tria són els atacants i D2 i 
l'altre A són els defensorsl'altre A són els defensorsl'altre A són els defensorsl'altre A són els defensors

ProgressióProgressióProgressióProgressió

- Si no hi ha gol, el primer jugador que recuperi la Si no hi ha gol, el primer jugador que recuperi la Si no hi ha gol, el primer jugador que recuperi la Si no hi ha gol, el primer jugador que recuperi la 
bola fa un 2X2 a porteria contràriabola fa un 2X2 a porteria contràriabola fa un 2X2 a porteria contràriabola fa un 2X2 a porteria contrària

A2A2A2A2

A1A1A1A1

D1D1D1D1

D2D2D2D2

1X1 EN PERSECUCIÓ1X1 EN PERSECUCIÓ1X1 EN PERSECUCIÓ1X1 EN PERSECUCIÓ

- Els jugadors A1, A2 sense bola i D1, D2 amb bola Els jugadors A1, A2 sense bola i D1, D2 amb bola Els jugadors A1, A2 sense bola i D1, D2 amb bola Els jugadors A1, A2 sense bola i D1, D2 amb bola 
surten al mateix tempssurten al mateix tempssurten al mateix tempssurten al mateix temps

- D1 i D2 fa la passada en diagonal i defensenD1 i D2 fa la passada en diagonal i defensenD1 i D2 fa la passada en diagonal i defensenD1 i D2 fa la passada en diagonal i defensen

121121121121

122122122122

123123123123

124124124124

1111
1111
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FINALITZACIONS 1XP amb remate i 1XP amb FINALITZACIONS 1XP amb remate i 1XP amb FINALITZACIONS 1XP amb remate i 1XP amb FINALITZACIONS 1XP amb remate i 1XP amb 
dribbling EN PISTA REDUÏDAdribbling EN PISTA REDUÏDAdribbling EN PISTA REDUÏDAdribbling EN PISTA REDUÏDA

- A passa a C i C finalitza a porteriaA passa a C i C finalitza a porteriaA passa a C i C finalitza a porteriaA passa a C i C finalitza a porteria
- B passa a C i C finalitza a porteriaB passa a C i C finalitza a porteriaB passa a C i C finalitza a porteriaB passa a C i C finalitza a porteria

AAAA

BBBB

CCCC
1111

2222

FINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDA

- A fa una paret amb CA fa una paret amb CA fa una paret amb CA fa una paret amb C
- Quan rep A, fa un 2XP amb BQuan rep A, fa un 2XP amb BQuan rep A, fa un 2XP amb BQuan rep A, fa un 2XP amb B
- Al finalitzar C passa a A o B i fan un 2X1 a Al finalitzar C passa a A o B i fan un 2X1 a Al finalitzar C passa a A o B i fan un 2X1 a Al finalitzar C passa a A o B i fan un 2X1 a 

porteria contràriaporteria contràriaporteria contràriaporteria contrària

AAAA

BBBB

CCCC
1111

2222

AAAA
BBBB

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

FINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 2XP EN PISTA REDUÏDA

- A passa a B i A passa per darrere de la porteriaA passa a B i A passa per darrere de la porteriaA passa a B i A passa per darrere de la porteriaA passa a B i A passa per darrere de la porteria
- B es desplaça en diagonal i fan el 2XPB es desplaça en diagonal i fan el 2XPB es desplaça en diagonal i fan el 2XPB es desplaça en diagonal i fan el 2XP

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Si no hi ha gol, es fa un 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 a porteria contràriaSi no hi ha gol, es fa un 1X1 a porteria contrària

FINALITZACIONS 1XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 1XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 1XP EN PISTA REDUÏDAFINALITZACIONS 1XP EN PISTA REDUÏDA

- A i B passen a C i D al mateix tempsA i B passen a C i D al mateix tempsA i B passen a C i D al mateix tempsA i B passen a C i D al mateix temps
- C i D arranquen i finalitzen a porteria amb arrastradaC i D arranquen i finalitzen a porteria amb arrastradaC i D arranquen i finalitzen a porteria amb arrastradaC i D arranquen i finalitzen a porteria amb arrastrada

125125125125

126126126126

127127127127

128128128128

2222

1111

1111

1111
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AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

CREUAMENT + PASSADA DEIXADA I 1XP + PARET I CREUAMENT + PASSADA DEIXADA I 1XP + PARET I CREUAMENT + PASSADA DEIXADA I 1XP + PARET I CREUAMENT + PASSADA DEIXADA I 1XP + PARET I 
1XP EN PISTA REDUÏDA1XP EN PISTA REDUÏDA1XP EN PISTA REDUÏDA1XP EN PISTA REDUÏDA

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

- A controla la bola i finalitza a porteria amb A controla la bola i finalitza a porteria amb A controla la bola i finalitza a porteria amb A controla la bola i finalitza a porteria amb 
dribblingdribblingdribblingdribbling

- I B rep la passada de C i finalitza a porteria amb I B rep la passada de C i finalitza a porteria amb I B rep la passada de C i finalitza a porteria amb I B rep la passada de C i finalitza a porteria amb 
dribblingdribblingdribblingdribbling

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

1X1 AMB DOBLE PASSADA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB DOBLE PASSADA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB DOBLE PASSADA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB DOBLE PASSADA EN PISTA REDUÏDA

- A passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de BA passa a B i A ocupa el lloc de B
- B fa doble passada amb C i inicien el 1X1B fa doble passada amb C i inicien el 1X1B fa doble passada amb C i inicien el 1X1B fa doble passada amb C i inicien el 1X1

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Si no hi ha gol, el jugador que recupera bola inicia Si no hi ha gol, el jugador que recupera bola inicia Si no hi ha gol, el jugador que recupera bola inicia Si no hi ha gol, el jugador que recupera bola inicia 
el 1X1 a porteria contràriael 1X1 a porteria contràriael 1X1 a porteria contràriael 1X1 a porteria contrària

AAAA

BBBB

1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ EN PISTA REDUÏDA

- D passa a A, i tria quina porteria atacarD passa a A, i tria quina porteria atacarD passa a A, i tria quina porteria atacarD passa a A, i tria quina porteria atacar
- D pressiona per a impedir la finalitzacióD pressiona per a impedir la finalitzacióD pressiona per a impedir la finalitzacióD pressiona per a impedir la finalització

1X1 AMB LLANÇAMENT + 1X1 AMB DOBLE 1X1 AMB LLANÇAMENT + 1X1 AMB DOBLE 1X1 AMB LLANÇAMENT + 1X1 AMB DOBLE 1X1 AMB LLANÇAMENT + 1X1 AMB DOBLE 
PASSADA PER BANDAPASSADA PER BANDAPASSADA PER BANDAPASSADA PER BANDA

- A passa per darrere del con i realitza un A passa per darrere del con i realitza un A passa per darrere del con i realitza un A passa per darrere del con i realitza un 
llançamentllançamentllançamentllançament

- Quan finalitza va a la cantonada i B li fa una Quan finalitza va a la cantonada i B li fa una Quan finalitza va a la cantonada i B li fa una Quan finalitza va a la cantonada i B li fa una 
doble passada i finalitzen amb 1X1doble passada i finalitzen amb 1X1doble passada i finalitzen amb 1X1doble passada i finalitzen amb 1X1

129129129129

130130130130

131131131131

132132132132

1111

2222

1111 2222
3333

AAAA

DDDD

1111

2222
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D1D1D1D1

D2D2D2D2

A1A1A1A1

A2A2A2A2

BBBBCCCC

AAAA

1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1X1 A 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1X1 A 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1X1 A 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1X1 A 
PORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIA

- A amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb B
- B patina per l’exterior i A es desplaça fins la B patina per l’exterior i A es desplaça fins la B patina per l’exterior i A es desplaça fins la B patina per l’exterior i A es desplaça fins la 

banda per passar a Cbanda per passar a Cbanda per passar a Cbanda per passar a C
- C passa a B i B finalitza a porteria amb C passa a B i B finalitza a porteria amb C passa a B i B finalitza a porteria amb C passa a B i B finalitza a porteria amb 

llançamentllançamentllançamentllançament
- C amb bola ataca la porteria contrària i A C amb bola ataca la porteria contrària i A C amb bola ataca la porteria contrària i A C amb bola ataca la porteria contrària i A 

defensadefensadefensadefensa

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- 2X1 de A+C contra 2X1 de A+C contra 2X1 de A+C contra 2X1 de A+C contra BBBB

DDDD

AAAA

1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ

- D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix 
temps fins temps fins temps fins temps fins aaaals dos consls dos consls dos consls dos cons

- D passa a AD passa a AD passa a AD passa a A
- A amb bola ha de passar per l'exterior del con i B A amb bola ha de passar per l'exterior del con i B A amb bola ha de passar per l'exterior del con i B A amb bola ha de passar per l'exterior del con i B 

donar la volta al con i 1X1donar la volta al con i 1X1donar la volta al con i 1X1donar la volta al con i 1X1

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Si no hi ha gol, 1X1 a l'altre porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altre porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altre porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altre porteria

DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1

- D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2
- A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan 

l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans de l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans de l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans de l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans de 
defensardefensardefensardefensar

133133133133

134134134134

135135135135

BBBB

1X1 + 2X11X1 + 2X11X1 + 2X11X1 + 2X1

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B controla la bola i arranca en diagonal i A fa B controla la bola i arranca en diagonal i A fa B controla la bola i arranca en diagonal i A fa B controla la bola i arranca en diagonal i A fa 

l’sprint fins el con i persegueix a Bl’sprint fins el con i persegueix a Bl’sprint fins el con i persegueix a Bl’sprint fins el con i persegueix a B
- Al finalitzar el 1X1, C amb bola més A fan el 2X1 Al finalitzar el 1X1, C amb bola més A fan el 2X1 Al finalitzar el 1X1, C amb bola més A fan el 2X1 Al finalitzar el 1X1, C amb bola més A fan el 2X1 

contra Bcontra Bcontra Bcontra B

AAAACCCC

136136136136

1111

1111
22223333

4444

1111

2222

1111

2222

1111
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AAAA

2X12X12X12X1

- A amb bola passa a B, i B passa a CA amb bola passa a B, i B passa a CA amb bola passa a B, i B passa a CA amb bola passa a B, i B passa a C
- Al mateix temps, els tres jugadors fan el Al mateix temps, els tres jugadors fan el Al mateix temps, els tres jugadors fan el Al mateix temps, els tres jugadors fan el 

recorregut per a passar per darrere dels cons i recorregut per a passar per darrere dels cons i recorregut per a passar per darrere dels cons i recorregut per a passar per darrere dels cons i 
iniciar el 2X1 de A+C X Biniciar el 2X1 de A+C X Biniciar el 2X1 de A+C X Biniciar el 2X1 de A+C X B

BBBB

CCCC

BBBB

AAAA

1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ

- A amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb B
- B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con 

contraricontraricontraricontrari
- Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant 

per l’exterior dels consper l’exterior dels consper l’exterior dels consper l’exterior dels cons

AAAA

DDDD

BBBB

EEEE

1XP + 2X11XP + 2X11XP + 2X11XP + 2X1

- Inicia l'exercici el jugador A amb bola. Realitza Inicia l'exercici el jugador A amb bola. Realitza Inicia l'exercici el jugador A amb bola. Realitza Inicia l'exercici el jugador A amb bola. Realitza 
una diagonal i un llançament a porteriauna diagonal i un llançament a porteriauna diagonal i un llançament a porteriauna diagonal i un llançament a porteria

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

- B ha de guanyar la posició al defensorB ha de guanyar la posició al defensorB ha de guanyar la posició al defensorB ha de guanyar la posició al defensor

AAAA

BBBB

SÈRIES DE LLANÇAMENT SORTINT DE FONDO I SÈRIES DE LLANÇAMENT SORTINT DE FONDO I SÈRIES DE LLANÇAMENT SORTINT DE FONDO I SÈRIES DE LLANÇAMENT SORTINT DE FONDO I 
ALTERNANT COSTATALTERNANT COSTATALTERNANT COSTATALTERNANT COSTAT

- Dues files de jugadors tots amb bolaDues files de jugadors tots amb bolaDues files de jugadors tots amb bolaDues files de jugadors tots amb bola
- Surten de les cantonades en diagonal i fan el gir Surten de les cantonades en diagonal i fan el gir Surten de les cantonades en diagonal i fan el gir Surten de les cantonades en diagonal i fan el gir 

en els cons. Al sortir de l’últim con realitzen el en els cons. Al sortir de l’últim con realitzen el en els cons. Al sortir de l’últim con realitzen el en els cons. Al sortir de l’últim con realitzen el 
llançamentllançamentllançamentllançament

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

137137137137

138138138138

139139139139

140140140140

1111

1111

2222

1111

2222
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BBBB

CCCC
DDDD

2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ

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

- B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per 
iniciar el 2X1iniciar el 2X1iniciar el 2X1iniciar el 2X1

BBBB

AAAA

2XP + 1X1 AMB BOLA DIVIDIDA A PORTERIA 2XP + 1X1 AMB BOLA DIVIDIDA A PORTERIA 2XP + 1X1 AMB BOLA DIVIDIDA A PORTERIA 2XP + 1X1 AMB BOLA DIVIDIDA A PORTERIA 
CONTRÀRIACONTRÀRIACONTRÀRIACONTRÀRIA

- A i B es fan passades frontals i a la senyal de A i B es fan passades frontals i a la senyal de A i B es fan passades frontals i a la senyal de A i B es fan passades frontals i a la senyal de 
l'entrenador ataquen la porteria invertida fent un l'entrenador ataquen la porteria invertida fent un l'entrenador ataquen la porteria invertida fent un l'entrenador ataquen la porteria invertida fent un 
creaumentcreaumentcreaumentcreaument

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

141141141141

142142142142

1111

2222

AAAA

CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENTCIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE LLANÇAMENT

- B xut un penalB xut un penalB xut un penalB xut un penal
- A i B surten al mateix temps i fan l'slalom amb A i B surten al mateix temps i fan l'slalom amb A i B surten al mateix temps i fan l'slalom amb A i B surten al mateix temps i fan l'slalom amb 

bolabolabolabola
- Al finalitzar l'slalom fan una doble passada A i B. Al finalitzar l'slalom fan una doble passada A i B. Al finalitzar l'slalom fan una doble passada A i B. Al finalitzar l'slalom fan una doble passada A i B. 

A segueix amb l'slalom de frenades fins a passar A segueix amb l'slalom de frenades fins a passar A segueix amb l'slalom de frenades fins a passar A segueix amb l'slalom de frenades fins a passar 
la bola a C i ocupa el seu llocla bola a C i ocupa el seu llocla bola a C i ocupa el seu llocla bola a C i ocupa el seu lloc

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

- C realitza l'slalom en triangle i finalitza amb un C realitza l'slalom en triangle i finalitza amb un C realitza l'slalom en triangle i finalitza amb un C realitza l'slalom en triangle i finalitza amb un 
llançament, i ocupa el lloc de la fila de Bllançament, i ocupa el lloc de la fila de Bllançament, i ocupa el lloc de la fila de Bllançament, i ocupa el lloc de la fila de B

1111

2222

BBBB
CCCC

3333

143143143143

AAAA

AAAA

AAAA

3X3 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA3X3 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA3X3 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA3X3 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA

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

a mantenir la bolaa mantenir la bolaa mantenir la bolaa mantenir la bola

BBBB

BBBB
BBBB

PPPP

PPPP

144144144144
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AAAA

CCCC

BBBB

DDDD

DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1

- D i B amb bola i A i C sense bola. Surten els D i B amb bola i A i C sense bola. Surten els D i B amb bola i A i C sense bola. Surten els D i B amb bola i A i C sense bola. Surten els 
quatre jugadors simultàniament i a l’arribar a la quatre jugadors simultàniament i a l’arribar a la quatre jugadors simultàniament i a l’arribar a la quatre jugadors simultàniament i a l’arribar a la 
zona de cons B passa a C i D passa a Azona de cons B passa a C i D passa a Azona de cons B passa a C i D passa a Azona de cons B passa a C i D passa a A

- D i C fan el 1X1 i A i B fan el 1X1D i C fan el 1X1 i A i B fan el 1X1D i C fan el 1X1 i A i B fan el 1X1D i C fan el 1X1 i A i B fan el 1X1

145145145145

BBBB

AAAA

CCCC

1111

2222

3333----4444

5555

1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1XP AMB 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1XP AMB 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1XP AMB 1XP AMB LLANÇAMENT EXTERIOR + 1XP AMB 
REMAT DE PRIMERA + 2X1 AMB TRANSICIÓ A REMAT DE PRIMERA + 2X1 AMB TRANSICIÓ A REMAT DE PRIMERA + 2X1 AMB TRANSICIÓ A REMAT DE PRIMERA + 2X1 AMB TRANSICIÓ A 
PORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIAPORTERIA CONTRÀRIA

- A amb bola fa una diagonal i un llançament A amb bola fa una diagonal i un llançament A amb bola fa una diagonal i un llançament A amb bola fa una diagonal i un llançament 
exterior centratexterior centratexterior centratexterior centrat

- Al finalitzar, A rep la passada de C i remata a la Al finalitzar, A rep la passada de C i remata a la Al finalitzar, A rep la passada de C i remata a la Al finalitzar, A rep la passada de C i remata a la 
primeraprimeraprimeraprimera

- Al finalitzar el remat, A rep la passada de B i A fa Al finalitzar el remat, A rep la passada de B i A fa Al finalitzar el remat, A rep la passada de B i A fa Al finalitzar el remat, A rep la passada de B i A fa 
una mitja volta per xutar a porteriauna mitja volta per xutar a porteriauna mitja volta per xutar a porteriauna mitja volta per xutar a porteria

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

AAAA
BBBB

CCCC DDDD

1111X1X1X1X1

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD EEEE

1111
2222

3333

4444

1111X1X1X1X1

1XP + 1XP + 1XP +1X11XP + 1XP + 1XP +1X11XP + 1XP + 1XP +1X11XP + 1XP + 1XP +1X1

- El jugador A fa una diagonal i un llançament El jugador A fa una diagonal i un llançament El jugador A fa una diagonal i un llançament El jugador A fa una diagonal i un llançament 
exteriorexteriorexteriorexterior

- Al finalitzar, el jugador A fa mitja volta i fa la Al finalitzar, el jugador A fa mitja volta i fa la Al finalitzar, el jugador A fa mitja volta i fa la Al finalitzar, el jugador A fa mitja volta i fa la 
doble passada amb el jugador B. El jugador B fa doble passada amb el jugador B. El jugador B fa doble passada amb el jugador B. El jugador B fa doble passada amb el jugador B. El jugador B fa 
l’entrada lateral amb dribblingl’entrada lateral amb dribblingl’entrada lateral amb dribblingl’entrada lateral amb dribbling

- El jugador C fa una diagonal i un llançament El jugador C fa una diagonal i un llançament El jugador C fa una diagonal i un llançament El jugador C fa una diagonal i un llançament 
exteriorexteriorexteriorexterior

- Al Al Al Al finalitzar, finalitzar, finalitzar, finalitzar, el jugador el jugador el jugador el jugador C fa mitja volta i fa la C fa mitja volta i fa la C fa mitja volta i fa la C fa mitja volta i fa la 
doble doble doble doble passada amb el passada amb el passada amb el passada amb el jugador jugador jugador jugador D i inicien el 1X1D i inicien el 1X1D i inicien el 1X1D i inicien el 1X1

1XP + 1XP + 1X11XP + 1XP + 1X11XP + 1XP + 1X11XP + 1XP + 1X1

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

- B passa a C en el fondo i B fa el bloqueig perquè B passa a C en el fondo i B fa el bloqueig perquè B passa a C en el fondo i B fa el bloqueig perquè B passa a C en el fondo i B fa el bloqueig perquè 
C passi per darrere i finalitzi a porteria amb C passi per darrere i finalitzi a porteria amb C passi per darrere i finalitzi a porteria amb C passi per darrere i finalitzi a porteria amb 
llançamentllançamentllançamentllançament

- B es desplaça a l'altra zona de pista per fer B es desplaça a l'altra zona de pista per fer B es desplaça a l'altra zona de pista per fer B es desplaça a l'altra zona de pista per fer 
l'slalom, rebre la passada d’E i iniciar el 1X1l'slalom, rebre la passada d’E i iniciar el 1X1l'slalom, rebre la passada d’E i iniciar el 1X1l'slalom, rebre la passada d’E i iniciar el 1X1

- A torna per rebre la passada de DA torna per rebre la passada de DA torna per rebre la passada de DA torna per rebre la passada de D
- A passa per darrere del con i finalitza a porteria A passa per darrere del con i finalitza a porteria A passa per darrere del con i finalitza a porteria A passa per darrere del con i finalitza a porteria 

amb dribblingamb dribblingamb dribblingamb dribbling

146146146146

147147147147
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1111

1111
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AAAADOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1

- A i C amb bola passen a B i D per darrere de la A i C amb bola passen a B i D per darrere de la A i C amb bola passen a B i D per darrere de la A i C amb bola passen a B i D per darrere de la 
porteriaporteriaporteriaporteria

- A i C tallen a l'espai i reben la passada paral·lela A i C tallen a l'espai i reben la passada paral·lela A i C tallen a l'espai i reben la passada paral·lela A i C tallen a l'espai i reben la passada paral·lela 
de B i Cde B i Cde B i Cde B i C

- A fa el 1X1 contra D i C fa el 1X1 contra BA fa el 1X1 contra D i C fa el 1X1 contra BA fa el 1X1 contra D i C fa el 1X1 contra BA fa el 1X1 contra D i C fa el 1X1 contra B

CCCC

1X11X11X11X1

1X11X11X11X1

BBBB

DDDD

AAAA

BBBB

1X1 AMB BOLA DIVIDIDA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA EN PISTA REDUÏDA1X1 AMB BOLA DIVIDIDA EN PISTA REDUÏDA

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

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- Si no hi ha gol, 1X1 a l'altra porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altra porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altra porteriaSi no hi ha gol, 1X1 a l'altra porteria

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD
1XP AMB SPRINTS DE CON A CON I PASSADA DE 1XP AMB SPRINTS DE CON A CON I PASSADA DE 1XP AMB SPRINTS DE CON A CON I PASSADA DE 1XP AMB SPRINTS DE CON A CON I PASSADA DE 
PARETPARETPARETPARET

- A i B amb bola fan els desplaçaments d’arrancada i A i B amb bola fan els desplaçaments d’arrancada i A i B amb bola fan els desplaçaments d’arrancada i A i B amb bola fan els desplaçaments d’arrancada i 
frenada de cara i d'esquenes senyalats pels consfrenada de cara i d'esquenes senyalats pels consfrenada de cara i d'esquenes senyalats pels consfrenada de cara i d'esquenes senyalats pels cons

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

AAAA

1X11X11X11X1 DDDD

1X1 OBLIGANT A ANAR pel LATERAL1X1 OBLIGANT A ANAR pel LATERAL1X1 OBLIGANT A ANAR pel LATERAL1X1 OBLIGANT A ANAR pel LATERAL

- D amb bola fa la passada paral·lel per AD amb bola fa la passada paral·lel per AD amb bola fa la passada paral·lel per AD amb bola fa la passada paral·lel per A
- D ha de passar per davant dels cons i impedir a A D ha de passar per davant dels cons i impedir a A D ha de passar per davant dels cons i impedir a A D ha de passar per davant dels cons i impedir a A 

l’entrada centrall’entrada centrall’entrada centrall’entrada central

149149149149
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151151151151

152152152152
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1111

2222

2222

1111

1111

2222

1111

2222
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AAAA

ENTRADA LATERAL AMB DRIBBLINGS: AIXECARENTRADA LATERAL AMB DRIBBLINGS: AIXECARENTRADA LATERAL AMB DRIBBLINGS: AIXECARENTRADA LATERAL AMB DRIBBLINGS: AIXECAR----
PICAR, GANXOSPICAR, GANXOSPICAR, GANXOSPICAR, GANXOS

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

- A la senyal de l'entrenador, el jugador A ha de A la senyal de l'entrenador, el jugador A ha de A la senyal de l'entrenador, el jugador A ha de A la senyal de l'entrenador, el jugador A ha de 
aixecaraixecaraixecaraixecar----se i arrancar per fer una entrada lateral se i arrancar per fer una entrada lateral se i arrancar per fer una entrada lateral se i arrancar per fer una entrada lateral 
passant per darrere del con i rebent la passada passant per darrere del con i rebent la passada passant per darrere del con i rebent la passada passant per darrere del con i rebent la passada 
del jugador Bdel jugador Bdel jugador Bdel jugador B

ASSEGUT A TERRAASSEGUT A TERRAASSEGUT A TERRAASSEGUT A TERRA

BBBB

AAAA

SPRINTS AMB 1X1 A DOBLE PORTERIASPRINTS AMB 1X1 A DOBLE PORTERIASPRINTS AMB 1X1 A DOBLE PORTERIASPRINTS AMB 1X1 A DOBLE PORTERIA

A i C amb bola, B i D sense bolaA i C amb bola, B i D sense bolaA i C amb bola, B i D sense bolaA i C amb bola, B i D sense bola
Al senyal de l'entrenador surten tots a l'sprint en Al senyal de l'entrenador surten tots a l'sprint en Al senyal de l'entrenador surten tots a l'sprint en Al senyal de l'entrenador surten tots a l'sprint en 
direcció als cons per fer un 1x1direcció als cons per fer un 1x1direcció als cons per fer un 1x1direcció als cons per fer un 1x1

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

atacantatacantatacantatacant

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Doble sprint, tornar a l'altra bandaDoble sprint, tornar a l'altra bandaDoble sprint, tornar a l'altra bandaDoble sprint, tornar a l'altra banda
- També podríem posar 2 jugadors (X) que al mateix També podríem posar 2 jugadors (X) que al mateix També podríem posar 2 jugadors (X) que al mateix També podríem posar 2 jugadors (X) que al mateix 

temps que s’inicia l'exercici fan una diagonal amb temps que s’inicia l'exercici fan una diagonal amb temps que s’inicia l'exercici fan una diagonal amb temps que s’inicia l'exercici fan una diagonal amb 
finalització en llançament de mitja voltafinalització en llançament de mitja voltafinalització en llançament de mitja voltafinalització en llançament de mitja volta

CCCC

DDDD

BBBB

BBBB

AAAA

1XP + 1X11XP + 1X11XP + 1X11XP + 1X1

B passa a C i B es desplaça seguint els cons per a B passa a C i B es desplaça seguint els cons per a B passa a C i B es desplaça seguint els cons per a B passa a C i B es desplaça seguint els cons per a 
rebre la passada de A i finalitzar amb xut o dribblingrebre la passada de A i finalitzar amb xut o dribblingrebre la passada de A i finalitzar amb xut o dribblingrebre la passada de A i finalitzar amb xut o dribbling

C després de passar el con, passa a A. A torna la C després de passar el con, passa a A. A torna la C després de passar el con, passa a A. A torna la C després de passar el con, passa a A. A torna la 
bola a C i fan el 1X1bola a C i fan el 1X1bola a C i fan el 1X1bola a C i fan el 1X1

CCCC

153153153153

155155155155

156156156156

XXXX XXXX

1111

2222

3333

AAAA

CCCC1111

2222

1XP + 1XP EN PISTA REDUÏDA1XP + 1XP EN PISTA REDUÏDA1XP + 1XP EN PISTA REDUÏDA1XP + 1XP EN PISTA REDUÏDA

- A passa a C i C torna a A i A finalitza a porteriaA passa a C i C torna a A i A finalitza a porteriaA passa a C i C torna a A i A finalitza a porteriaA passa a C i C torna a A i A finalitza a porteria
- Després de finalitzar, A fa la paret amb DDesprés de finalitzar, A fa la paret amb DDesprés de finalitzar, A fa la paret amb DDesprés de finalitzar, A fa la paret amb D
- D passa a E i D talla a l'espaiD passa a E i D talla a l'espaiD passa a E i D talla a l'espaiD passa a E i D talla a l'espai
- E passa a D i D finalitza a porteriaE passa a D i D finalitza a porteriaE passa a D i D finalitza a porteriaE passa a D i D finalitza a porteria

EEEE

DDDD4444

55556666

154154154154

3333
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AAAA

LLANÇAMENT DE A + 1X1 DESPRÉS DE DOBLE LLANÇAMENT DE A + 1X1 DESPRÉS DE DOBLE LLANÇAMENT DE A + 1X1 DESPRÉS DE DOBLE LLANÇAMENT DE A + 1X1 DESPRÉS DE DOBLE 
PASSADAPASSADAPASSADAPASSADA

- A passa pel con i fa un llançamentA passa pel con i fa un llançamentA passa pel con i fa un llançamentA passa pel con i fa un llançament
- Després B i A fa la doble passada i el 1X1Després B i A fa la doble passada i el 1X1Després B i A fa la doble passada i el 1X1Després B i A fa la doble passada i el 1X1

BBBB

AAAA

BBBB

CCCC

1X11X11X11X1

1X1 AMB PASSADA DE PARET I PRESSIÓ1X1 AMB PASSADA DE PARET I PRESSIÓ1X1 AMB PASSADA DE PARET I PRESSIÓ1X1 AMB PASSADA DE PARET I PRESSIÓ

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

- A passa a C i 1X1A passa a C i 1X1A passa a C i 1X1A passa a C i 1X1

AAAA

DDDD

1X1 EL MIRALL1X1 EL MIRALL1X1 EL MIRALL1X1 EL MIRALL

- A amb bola surt cap als cons i pot realitzar 4 o 5 A amb bola surt cap als cons i pot realitzar 4 o 5 A amb bola surt cap als cons i pot realitzar 4 o 5 A amb bola surt cap als cons i pot realitzar 4 o 5 
fintes i canvis de ritme abans de decidir quina fintes i canvis de ritme abans de decidir quina fintes i canvis de ritme abans de decidir quina fintes i canvis de ritme abans de decidir quina 
porteria atacarporteria atacarporteria atacarporteria atacar

- D intentarà anticipar els moviments d’A per D intentarà anticipar els moviments d’A per D intentarà anticipar els moviments d’A per D intentarà anticipar els moviments d’A per 
impedir que A arribi a porteriaimpedir que A arribi a porteriaimpedir que A arribi a porteriaimpedir que A arribi a porteria

BBBB

AAAA

DOBLE 1X1 AMB BOLES DIVIDIDES EN PISTA DOBLE 1X1 AMB BOLES DIVIDIDES EN PISTA DOBLE 1X1 AMB BOLES DIVIDIDES EN PISTA DOBLE 1X1 AMB BOLES DIVIDIDES EN PISTA 
REDUÏDAREDUÏDAREDUÏDAREDUÏDA

- A decideix passar pel con o passar pel pneumàticA decideix passar pel con o passar pel pneumàticA decideix passar pel con o passar pel pneumàticA decideix passar pel con o passar pel pneumàtic
- B ha de fer el mateix B ha de fer el mateix B ha de fer el mateix B ha de fer el mateix 
- Al finalitzar el primer 1X1 hauran d’anar a fer el Al finalitzar el primer 1X1 hauran d’anar a fer el Al finalitzar el primer 1X1 hauran d’anar a fer el Al finalitzar el primer 1X1 hauran d’anar a fer el 

1X1 a l'altra porteria1X1 a l'altra porteria1X1 a l'altra porteria1X1 a l'altra porteria

157157157157

158158158158

159159159159

160160160160

2222

1111
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SLALOM + DRIBBLING EN PISTA REDUÏDASLALOM + DRIBBLING EN PISTA REDUÏDASLALOM + DRIBBLING EN PISTA REDUÏDASLALOM + DRIBBLING EN PISTA REDUÏDA

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

AAAA

DDDD

BBBB

DDDD

AAAA BBBB

PASSADA AMB LLANÇAMENTPASSADA AMB LLANÇAMENTPASSADA AMB LLANÇAMENTPASSADA AMB LLANÇAMENT

- El jugador A es desplaça fins al con i després de El jugador A es desplaça fins al con i després de El jugador A es desplaça fins al con i després de El jugador A es desplaça fins al con i després de 
sortir del gir B passa la bola a A perquè A sortir del gir B passa la bola a A perquè A sortir del gir B passa la bola a A perquè A sortir del gir B passa la bola a A perquè A 
finalitzi amb llançamentfinalitzi amb llançamentfinalitzi amb llançamentfinalitzi amb llançament

AAAA

DRIBBLINGDRIBBLINGDRIBBLINGDRIBBLING AAAA PORTERIAPORTERIAPORTERIAPORTERIA SORTINTSORTINTSORTINTSORTINT DEDEDEDE ZONAZONAZONAZONA 7777

- ElElElEl jugadorjugadorjugadorjugador AAAA surtsurtsurtsurt dededede l’anglel’anglel’anglel’angle superiorsuperiorsuperiorsuperior dededede l’àreal’àreal’àreal’àrea capcapcapcap
aaaa darreredarreredarreredarrere dededede lalalala porteriaporteriaporteriaporteria.... AAAA l’arribarl’arribarl’arribarl’arribar darreredarreredarreredarrere dededede
porteriaporteriaporteriaporteria realitzarealitzarealitzarealitza unaunaunauna mitjamitjamitjamitja voltavoltavoltavolta utilitzantutilitzantutilitzantutilitzant dededede
mollamollamollamolla lalalala tancatancatancatanca iiii entrarentrarentrarentrar aaaa l’àreal’àreal’àreal’àrea aaaa driblardriblardriblardriblar elelelel porterporterporterporter

BBBB

DDDD

AAAA

CCCC

1X1 ALTERNANT COSTATS1X1 ALTERNANT COSTATS1X1 ALTERNANT COSTATS1X1 ALTERNANT COSTATS

- A passa a B, i A va per darrere de porteria per A passa a B, i A va per darrere de porteria per A passa a B, i A va per darrere de porteria per A passa a B, i A va per darrere de porteria per 
defensar el 1X1defensar el 1X1defensar el 1X1defensar el 1X1

1X11X11X11X1

161161161161

162162162162

163163163163

164164164164

1111

1111
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RODES DE PASSADES AMB MULTILLANÇAMENTSRODES DE PASSADES AMB MULTILLANÇAMENTSRODES DE PASSADES AMB MULTILLANÇAMENTSRODES DE PASSADES AMB MULTILLANÇAMENTS

A passa a E i E xutaA passa a E i E xutaA passa a E i E xutaA passa a E i E xuta
D passa a E, E torna a D i D passa a FD passa a E, E torna a D i D passa a FD passa a E, E torna a D i D passa a FD passa a E, E torna a D i D passa a F
F fa la diagonal i xutaF fa la diagonal i xutaF fa la diagonal i xutaF fa la diagonal i xuta
B passa a F, F torna la bolaB passa a F, F torna la bolaB passa a F, F torna la bolaB passa a F, F torna la bola
i tornar a començari tornar a començari tornar a començari tornar a començar

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Xut d'arrastradaXut d'arrastradaXut d'arrastradaXut d'arrastrada
- Xut de pala o culleraXut de pala o culleraXut de pala o culleraXut de pala o cullera

AAAA

DDDD

BBBB

EEEE1111

FFFF

2222
3333 44445555

AAAA
BBBB

CCCC
DDDD

PASSADA + RECEPCIÓ + RECTIFICAT + LLANÇAMENTPASSADA + RECEPCIÓ + RECTIFICAT + LLANÇAMENTPASSADA + RECEPCIÓ + RECTIFICAT + LLANÇAMENTPASSADA + RECEPCIÓ + RECTIFICAT + LLANÇAMENT

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

A fa el mateix amb la passada de CA fa el mateix amb la passada de CA fa el mateix amb la passada de CA fa el mateix amb la passada de C

ProgressióProgressióProgressióProgressió
- Xut d'arrastradaXut d'arrastradaXut d'arrastradaXut d'arrastrada
- Xut de pala o culleraXut de pala o culleraXut de pala o culleraXut de pala o cullera

AAAA
BBBB

DDDDCCCC

CARRERES 1X1CARRERES 1X1CARRERES 1X1CARRERES 1X1

- B i C agafen de la cintura a A i DB i C agafen de la cintura a A i DB i C agafen de la cintura a A i DB i C agafen de la cintura a A i D
- A i D amb bolaA i D amb bolaA i D amb bolaA i D amb bola
- Fa l'slalom de cons amb B i C frenant una micaFa l'slalom de cons amb B i C frenant una micaFa l'slalom de cons amb B i C frenant una micaFa l'slalom de cons amb B i C frenant una mica
- Quan passen per l'últim con B i C deixen a A i D i Quan passen per l'últim con B i C deixen a A i D i Quan passen per l'últim con B i C deixen a A i D i Quan passen per l'últim con B i C deixen a A i D i 

van a defensar B a D i C a Avan a defensar B a D i C a Avan a defensar B a D i C a Avan a defensar B a D i C a A

AAAA

1X11X11X11X1

A amb stickA amb stickA amb stickA amb stick
D sense stickD sense stickD sense stickD sense stick

A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos 
han de xutar d'arrastrada sense entrar dins l’àreahan de xutar d'arrastrada sense entrar dins l’àreahan de xutar d'arrastrada sense entrar dins l’àreahan de xutar d'arrastrada sense entrar dins l’àrea

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

DDDD

165165165165

166166166166

167167167167

168168168168

6666
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1X11X11X11X1

- A intenta passar la bola a C fent fintesA intenta passar la bola a C fent fintesA intenta passar la bola a C fent fintesA intenta passar la bola a C fent fintes
- B ha d'intentar que la bola no arribi a CB ha d'intentar que la bola no arribi a CB ha d'intentar que la bola no arribi a CB ha d'intentar que la bola no arribi a C
- C si rep bola, tria la porteria per fer el 1x1C si rep bola, tria la porteria per fer el 1x1C si rep bola, tria la porteria per fer el 1x1C si rep bola, tria la porteria per fer el 1x1

AAAA

CCCC

BBBB

AAAA
CCCC

BBBB

SÈRIES DE DRIBBLINGSSÈRIES DE DRIBBLINGSSÈRIES DE DRIBBLINGSSÈRIES DE DRIBBLINGS

- A surt amb bola i dribla al porterA surt amb bola i dribla al porterA surt amb bola i dribla al porterA surt amb bola i dribla al porter
- Quan A finalitza, B passa la bola a A i A torna la Quan A finalitza, B passa la bola a A i A torna la Quan A finalitza, B passa la bola a A i A torna la Quan A finalitza, B passa la bola a A i A torna la 

bola a B perquè finalitzi amb dribbling a porteriabola a B perquè finalitzi amb dribbling a porteriabola a B perquè finalitzi amb dribbling a porteriabola a B perquè finalitzi amb dribbling a porteria

AAAA

BBBB

SÈRIES DE DOBLE PASSADA AMB FINALITZACIÓSÈRIES DE DOBLE PASSADA AMB FINALITZACIÓSÈRIES DE DOBLE PASSADA AMB FINALITZACIÓSÈRIES DE DOBLE PASSADA AMB FINALITZACIÓ

- A va a mitja pista sense bola i B passa a AA va a mitja pista sense bola i B passa a AA va a mitja pista sense bola i B passa a AA va a mitja pista sense bola i B passa a A
- A torna a B i A fa l'slalom de consA torna a B i A fa l'slalom de consA torna a B i A fa l'slalom de consA torna a B i A fa l'slalom de cons
- B passa a A i A tornaB passa a A i A tornaB passa a A i A tornaB passa a A i A torna
- A es desplaça a l'altre con, B passa a A i A torna A es desplaça a l'altre con, B passa a A i A torna A es desplaça a l'altre con, B passa a A i A torna A es desplaça a l'altre con, B passa a A i A torna 

a Ba Ba Ba B
- A surt en diagonal i B fa la passada de paret per A surt en diagonal i B fa la passada de paret per A surt en diagonal i B fa la passada de paret per A surt en diagonal i B fa la passada de paret per 

a Aa Aa Aa A
- A finalitza amb xutA finalitza amb xutA finalitza amb xutA finalitza amb xut

El mateix exercici es realitza a l'altre costat de la El mateix exercici es realitza a l'altre costat de la El mateix exercici es realitza a l'altre costat de la El mateix exercici es realitza a l'altre costat de la 
pista amb finalització a l'altra porteriapista amb finalització a l'altra porteriapista amb finalització a l'altra porteriapista amb finalització a l'altra porteria

169169169169

170170170170

171171171171

1111----2222

3333----4444

5555----6666

7777
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PARET I 1XPPARET I 1XPPARET I 1XPPARET I 1XP

- A amb bola es desplaça fins el conA amb bola es desplaça fins el conA amb bola es desplaça fins el conA amb bola es desplaça fins el con
- A l'arribar al con, A passa a B i fa mitja volta per A l'arribar al con, A passa a B i fa mitja volta per A l'arribar al con, A passa a B i fa mitja volta per A l'arribar al con, A passa a B i fa mitja volta per 

a canviar de direcció, anar cap a porteria i rebre a canviar de direcció, anar cap a porteria i rebre a canviar de direcció, anar cap a porteria i rebre a canviar de direcció, anar cap a porteria i rebre 
la passada de Bla passada de Bla passada de Bla passada de B

- A finalitza amb un 1XPA finalitza amb un 1XPA finalitza amb un 1XPA finalitza amb un 1XP

AAAA

BBBB 1111

2222

172172172172



COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XP

- A surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a B
- A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9
- B creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a A
- B finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteria
- A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C 

que entra pel lateralque entra pel lateralque entra pel lateralque entra pel lateral
- C fa una entrada lateral amb opció de passada a BC fa una entrada lateral amb opció de passada a BC fa una entrada lateral amb opció de passada a BC fa una entrada lateral amb opció de passada a B

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->A>A>A>A

AAAA

BBBB
1111

2222

2XP2XP2XP2XP

COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PASSADA A 9 I COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PASSADA A 9 I COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PASSADA A 9 I COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PASSADA A 9 I 
BLOQUEIG DIRECTEBLOQUEIG DIRECTEBLOQUEIG DIRECTEBLOQUEIG DIRECTE

- A passa a b, i A es desplaça a zona 9A passa a b, i A es desplaça a zona 9A passa a b, i A es desplaça a zona 9A passa a b, i A es desplaça a zona 9
- B torna la bola a A B torna la bola a A B torna la bola a A B torna la bola a A 
- A passa a C i A va a fer el bloqueig directeA passa a C i A va a fer el bloqueig directeA passa a C i A va a fer el bloqueig directeA passa a C i A va a fer el bloqueig directe
- C amb bola aprofita el bloqueig de A per xutarC amb bola aprofita el bloqueig de A per xutarC amb bola aprofita el bloqueig de A per xutarC amb bola aprofita el bloqueig de A per xutar

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->>>>AAAA

3333

CCCC

3333
4444

5555

6666

AAAA

BBBB
1111CCCC

2222

COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS AMB FINALITZACIÓ COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS AMB FINALITZACIÓ 
PER LA SORTIDA DE DARRERA DE LA PORTERIAPER LA SORTIDA DE DARRERA DE LA PORTERIAPER LA SORTIDA DE DARRERA DE LA PORTERIAPER LA SORTIDA DE DARRERA DE LA PORTERIA

- A passa a B i B torna a A en zona 9A passa a B i B torna a A en zona 9A passa a B i B torna a A en zona 9A passa a B i B torna a A en zona 9
- A passa a C i C passa a BA passa a C i C passa a BA passa a C i C passa a BA passa a C i C passa a B
- B passa a A i A passa a C que entra pel lateralB passa a A i A passa a C que entra pel lateralB passa a A i A passa a C que entra pel lateralB passa a A i A passa a C que entra pel lateral
- C i D que surt de darrere de la porteria fan el 2XPC i D que surt de darrere de la porteria fan el 2XPC i D que surt de darrere de la porteria fan el 2XPC i D que surt de darrere de la porteria fan el 2XP

AAAA

BBBB

CCCC

1111

2222

3333

4444

5555

6666

2XP2XP2XP2XP

DDDD

AAAA

BBBB

DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B es desplaça cap a porteria i fa una passada de B es desplaça cap a porteria i fa una passada de B es desplaça cap a porteria i fa una passada de B es desplaça cap a porteria i fa una passada de 

deixada entredeixada entredeixada entredeixada entre----cames a Acames a Acames a Acames a A
- A decideix si finalitza amb llançament o passar a A decideix si finalitza amb llançament o passar a A decideix si finalitza amb llançament o passar a A decideix si finalitza amb llançament o passar a 

BBBB

173173173173

174174174174

175175175175

176176176176

1111

2222

3333
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COMPETICIÓ DE FINALITZACIONS AMB CANVIS DE COMPETICIÓ DE FINALITZACIONS AMB CANVIS DE COMPETICIÓ DE FINALITZACIONS AMB CANVIS DE COMPETICIÓ DE FINALITZACIONS AMB CANVIS DE 
PARELLESPARELLESPARELLESPARELLES

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

- E i G realitzen un 1XP des de la posició de falta E i G realitzen un 1XP des de la posició de falta E i G realitzen un 1XP des de la posició de falta E i G realitzen un 1XP des de la posició de falta 
directa, i F i H recullen la bola i la passen a E i G directa, i F i H recullen la bola i la passen a E i G directa, i F i H recullen la bola i la passen a E i G directa, i F i H recullen la bola i la passen a E i G 
quan recuperen la posició de falta directaquan recuperen la posició de falta directaquan recuperen la posició de falta directaquan recuperen la posició de falta directa

- Si les parellas EF o GH fallen en la finalització Si les parellas EF o GH fallen en la finalització Si les parellas EF o GH fallen en la finalització Si les parellas EF o GH fallen en la finalització 
segueixen fent faltes directas i DC i AB segueixen fent faltes directas i DC i AB segueixen fent faltes directas i DC i AB segueixen fent faltes directas i DC i AB 
segueixen fent sprints fins que la seva parella segueixen fent sprints fins que la seva parella segueixen fent sprints fins que la seva parella segueixen fent sprints fins que la seva parella 
aconsegueixi gol. Quan aconsegueixin gol fan el aconsegueixi gol. Quan aconsegueixin gol fan el aconsegueixi gol. Quan aconsegueixin gol fan el aconsegueixi gol. Quan aconsegueixin gol fan el 
canvicanvicanvicanvi

- I així successivament durant 1 minut. Guanya I així successivament durant 1 minut. Guanya I així successivament durant 1 minut. Guanya I així successivament durant 1 minut. Guanya 
l'equip que faci més golsl'equip que faci més golsl'equip que faci més golsl'equip que faci més gols

EEEE
DDDD

FFFF

AAAA

BBBB

CCCC

HHHH GGGG

177177177177

COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS JOC DE PIVOT I COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS JOC DE PIVOT I COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS JOC DE PIVOT I COMBINACIÓ DE 4 JUGADORS JOC DE PIVOT I 
PARETPARETPARETPARET

- A passa B i A es desplaça a zona 9A passa B i A es desplaça a zona 9A passa B i A es desplaça a zona 9A passa B i A es desplaça a zona 9
- B passa a C i B entra pel lateralB passa a C i B entra pel lateralB passa a C i B entra pel lateralB passa a C i B entra pel lateral
- C passa a A i A passa a DC passa a A i A passa a DC passa a A i A passa a DC passa a A i A passa a D
- B i D finalitzen amb un 2XPB i D finalitzen amb un 2XPB i D finalitzen amb un 2XPB i D finalitzen amb un 2XP

AAAA

BBBB

1111

2XP2XP2XP2XP

CCCC
3333

2222

4444

DDDD

178178178178

AAAA
BBBB

CCCC

DDDD
EEEE

FFFF

GGGG

HHHH

ACCIÓ DE BLOQUEIG AMB LLANÇAMENTS ACCIÓ DE BLOQUEIG AMB LLANÇAMENTS ACCIÓ DE BLOQUEIG AMB LLANÇAMENTS ACCIÓ DE BLOQUEIG AMB LLANÇAMENTS 
ALTERNATIUSALTERNATIUSALTERNATIUSALTERNATIUS

- G i H entrant a poc a poc per bloquejar i anar G i H entrant a poc a poc per bloquejar i anar G i H entrant a poc a poc per bloquejar i anar G i H entrant a poc a poc per bloquejar i anar 
alternant els llançament d’un costat i altrealternant els llançament d’un costat i altrealternant els llançament d’un costat i altrealternant els llançament d’un costat i altre

BBBB

AAAA

CCCC

COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARAT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARAT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARAT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARAT 
EN BANDAEN BANDAEN BANDAEN BANDA

- A es desplaça cap a BA es desplaça cap a BA es desplaça cap a BA es desplaça cap a B
- B tallaB tallaB tallaB talla
- A passa a C per darrere de la porteriaA passa a C per darrere de la porteriaA passa a C per darrere de la porteriaA passa a C per darrere de la porteria
- C passa a BC passa a BC passa a BC passa a B
- B remata de primeraB remata de primeraB remata de primeraB remata de primera
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BBBB

COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB DOBLE 
PASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓ

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

- El jugador A agafa velocitat i passa per El jugador A agafa velocitat i passa per El jugador A agafa velocitat i passa per El jugador A agafa velocitat i passa per 
l’esquena de Bl’esquena de Bl’esquena de Bl’esquena de B

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

- A decideix finalitzar A decideix finalitzar A decideix finalitzar A decideix finalitzar a a a a porteria amb llançament porteria amb llançament porteria amb llançament porteria amb llançament 
lateral o lateral o lateral o lateral o passada passada passada passada al al al al segon pal per a Bsegon pal per a Bsegon pal per a Bsegon pal per a B

AAAA

COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB DOBLE COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB DOBLE 
PASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓPASSADA I SOBREPOSICIÓ

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

- El jugador A El jugador A El jugador A El jugador A agafa velocitat i passa per agafa velocitat i passa per agafa velocitat i passa per agafa velocitat i passa per 
l’esquena l’esquena l’esquena l’esquena de Bde Bde Bde B

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

- C fa la finta cap l’interior i després s’obre a la C fa la finta cap l’interior i després s’obre a la C fa la finta cap l’interior i després s’obre a la C fa la finta cap l’interior i després s’obre a la 
cantonada per fer la doble passada lateral amb Acantonada per fer la doble passada lateral amb Acantonada per fer la doble passada lateral amb Acantonada per fer la doble passada lateral amb A

- A decideix finalitzar a porteria amb llançament A decideix finalitzar a porteria amb llançament A decideix finalitzar a porteria amb llançament A decideix finalitzar a porteria amb llançament 
lateral o passada al segon pal pel remat de Blateral o passada al segon pal pel remat de Blateral o passada al segon pal pel remat de Blateral o passada al segon pal pel remat de B
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1X11X11X11X1

COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB 
CREUAMENT LATERAL 2X2 I DOBLE PASSADACREUAMENT LATERAL 2X2 I DOBLE PASSADACREUAMENT LATERAL 2X2 I DOBLE PASSADACREUAMENT LATERAL 2X2 I DOBLE PASSADA

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

- A fa la doble passada amb C, i A canvia de A fa la doble passada amb C, i A canvia de A fa la doble passada amb C, i A canvia de A fa la doble passada amb C, i A canvia de 
direcció per fer el 1X1 contra Bdirecció per fer el 1X1 contra Bdirecció per fer el 1X1 contra Bdirecció per fer el 1X1 contra B
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182182182182

184184184184
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4444

1111
2222

3333

CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE DE DE DE LLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENT

- A i B fa 4 passadesA i B fa 4 passadesA i B fa 4 passadesA i B fa 4 passades
- A sense bola es desplaça fins el con de la A sense bola es desplaça fins el con de la A sense bola es desplaça fins el con de la A sense bola es desplaça fins el con de la 

cantonada i B amb bola es desplaça fins al con cantonada i B amb bola es desplaça fins al con cantonada i B amb bola es desplaça fins al con cantonada i B amb bola es desplaça fins al con 
centralcentralcentralcentral

- B passa la bola a A i ocupa el lloc de AB passa la bola a A i ocupa el lloc de AB passa la bola a A i ocupa el lloc de AB passa la bola a A i ocupa el lloc de A
- A controla la passada i realitza l'slalom de cons A controla la passada i realitza l'slalom de cons A controla la passada i realitza l'slalom de cons A controla la passada i realitza l'slalom de cons 

per a finalitzar amb dribbling davant el porterper a finalitzar amb dribbling davant el porterper a finalitzar amb dribbling davant el porterper a finalitzar amb dribbling davant el porter
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COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB 
REMUNTADA PER BANDA I PASSADA PARAL·LELAREMUNTADA PER BANDA I PASSADA PARAL·LELAREMUNTADA PER BANDA I PASSADA PARAL·LELAREMUNTADA PER BANDA I PASSADA PARAL·LELA

- El jugador A amb bola passa al jugador B i A es El jugador A amb bola passa al jugador B i A es El jugador A amb bola passa al jugador B i A es El jugador A amb bola passa al jugador B i A es 
desplaça fins al con per a canviar de direcció i desplaça fins al con per a canviar de direcció i desplaça fins al con per a canviar de direcció i desplaça fins al con per a canviar de direcció i 
rebre la passada paral·lela de Brebre la passada paral·lela de Brebre la passada paral·lela de Brebre la passada paral·lela de B

- A finalitza a porteria amb llançament o arrastradaA finalitza a porteria amb llançament o arrastradaA finalitza a porteria amb llançament o arrastradaA finalitza a porteria amb llançament o arrastrada
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BBBB

AAAA
BBBB

COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB PASSAR I COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB PASSAR I COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB PASSAR I COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB PASSAR I 
TALLARTALLARTALLARTALLAR

- El jugador A El jugador A El jugador A El jugador A passa al passa al passa al passa al jugador jugador jugador jugador B i simultàniament B i simultàniament B i simultàniament B i simultàniament 
ambdós jugadors fan el desplaçament de rotació ambdós jugadors fan el desplaçament de rotació ambdós jugadors fan el desplaçament de rotació ambdós jugadors fan el desplaçament de rotació 
perquè B faci la passada a l'espai i el jugador A perquè B faci la passada a l'espai i el jugador A perquè B faci la passada a l'espai i el jugador A perquè B faci la passada a l'espai i el jugador A 
finalitzi a porteria amb dribblingfinalitzi a porteria amb dribblingfinalitzi a porteria amb dribblingfinalitzi a porteria amb dribbling

AAAA
BBBB

COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB 
SOBREPOSICIÓ I GUANYAR EL CENTRESOBREPOSICIÓ I GUANYAR EL CENTRESOBREPOSICIÓ I GUANYAR EL CENTRESOBREPOSICIÓ I GUANYAR EL CENTRE

- El jugador A passa al jugador BEl jugador A passa al jugador BEl jugador A passa al jugador BEl jugador A passa al jugador B
- El jugador A fa la sobreposició passant per El jugador A fa la sobreposició passant per El jugador A fa la sobreposició passant per El jugador A fa la sobreposició passant per 

l'esquena del jugador Bl'esquena del jugador Bl'esquena del jugador Bl'esquena del jugador B
- B passa a A a la zona de penal perquè A finalitzi B passa a A a la zona de penal perquè A finalitzi B passa a A a la zona de penal perquè A finalitzi B passa a A a la zona de penal perquè A finalitzi 

a porteria amb dribblinga porteria amb dribblinga porteria amb dribblinga porteria amb dribbling
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CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE DE DE DE LLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENTLLANÇAMENT

Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del 
jugador que el precedeix finalitzant F amb un llançamentjugador que el precedeix finalitzant F amb un llançamentjugador que el precedeix finalitzant F amb un llançamentjugador que el precedeix finalitzant F amb un llançament
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COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB 
BLOQUEIG I CONTINUACIÓBLOQUEIG I CONTINUACIÓBLOQUEIG I CONTINUACIÓBLOQUEIG I CONTINUACIÓ

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- C fa el bloqueig i continuació per BC fa el bloqueig i continuació per BC fa el bloqueig i continuació per BC fa el bloqueig i continuació per B
- B patina pel lateral i decideix si finalitza amb B patina pel lateral i decideix si finalitza amb B patina pel lateral i decideix si finalitza amb B patina pel lateral i decideix si finalitza amb 

llançament lateral o passada al segon palllançament lateral o passada al segon palllançament lateral o passada al segon palllançament lateral o passada al segon pal
AAAA

BBBB CCCC

AAAA

BBBB

COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 2 JUGADORS AMB 
CREUAMENT I PASSADA L’ESPAICREUAMENT I PASSADA L’ESPAICREUAMENT I PASSADA L’ESPAICREUAMENT I PASSADA L’ESPAI

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

- B fa la passada paral·lel per a A i A finalitza a B fa la passada paral·lel per a A i A finalitza a B fa la passada paral·lel per a A i A finalitza a B fa la passada paral·lel per a A i A finalitza a 
porteria amb llançament lateralporteria amb llançament lateralporteria amb llançament lateralporteria amb llançament lateral

AAAA
BBBB

COORDINACIÓ ENTRE 2JUGADORES AMB CANVIS COORDINACIÓ ENTRE 2JUGADORES AMB CANVIS COORDINACIÓ ENTRE 2JUGADORES AMB CANVIS COORDINACIÓ ENTRE 2JUGADORES AMB CANVIS 
DE SENTITDE SENTITDE SENTITDE SENTIT

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

Alterant costats del rail d'sticks a cada jugadorAlterant costats del rail d'sticks a cada jugadorAlterant costats del rail d'sticks a cada jugadorAlterant costats del rail d'sticks a cada jugador

BBBBDDDD

AAAACCCC

1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB DRIBBLING1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB DRIBBLING1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB DRIBBLING1XP AMB LLANÇAMENT + 1XP AMB DRIBBLING

- A surt de la cantonada sense bola i patina fins a A surt de la cantonada sense bola i patina fins a A surt de la cantonada sense bola i patina fins a A surt de la cantonada sense bola i patina fins a 
zona 9 per rebre la passada de B i xutar a porteriazona 9 per rebre la passada de B i xutar a porteriazona 9 per rebre la passada de B i xutar a porteriazona 9 per rebre la passada de B i xutar a porteria

- Al finalitzar, A fa mitja volta i patina fins al lateral Al finalitzar, A fa mitja volta i patina fins al lateral Al finalitzar, A fa mitja volta i patina fins al lateral Al finalitzar, A fa mitja volta i patina fins al lateral 
per rebre la passada paral·lela de Cper rebre la passada paral·lela de Cper rebre la passada paral·lela de Cper rebre la passada paral·lela de C

- A salta el rail d'sticks i finalitza a porteria amb A salta el rail d'sticks i finalitza a porteria amb A salta el rail d'sticks i finalitza a porteria amb A salta el rail d'sticks i finalitza a porteria amb 
arrastrada des del centrearrastrada des del centrearrastrada des del centrearrastrada des del centre

- Alternar costats Alternar costats Alternar costats Alternar costats del rail del rail del rail del rail d'sticks d'sticks d'sticks d'sticks a cada a cada a cada a cada jugadorjugadorjugadorjugador
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COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARIT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARIT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARIT COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB ACLARIT 
EN BANDAEN BANDAEN BANDAEN BANDA

- A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la 
porteriaporteriaporteriaporteria

- B passa a C i B ocupa el lloc de CB passa a C i B ocupa el lloc de CB passa a C i B ocupa el lloc de CB passa a C i B ocupa el lloc de C
- C entra per banda i fa la passada alta per AC entra per banda i fa la passada alta per AC entra per banda i fa la passada alta per AC entra per banda i fa la passada alta per A
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COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB 
BLOQUEIG DIRECTE I PARETBLOQUEIG DIRECTE I PARETBLOQUEIG DIRECTE I PARETBLOQUEIG DIRECTE I PARET

- A es desplaça cap a B per fer el bloqueig directeA es desplaça cap a B per fer el bloqueig directeA es desplaça cap a B per fer el bloqueig directeA es desplaça cap a B per fer el bloqueig directe
- C es desplaça a mitja pistaC es desplaça a mitja pistaC es desplaça a mitja pistaC es desplaça a mitja pista
- B passa a C i B talla a l'espaiB passa a C i B talla a l'espaiB passa a C i B talla a l'espaiB passa a C i B talla a l'espai
- C torna a B amb una paret i passada a l'espai C torna a B amb una paret i passada a l'espai C torna a B amb una paret i passada a l'espai C torna a B amb una paret i passada a l'espai 

lliurelliurelliurelliure

194194194194
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BBBB
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COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB COORDINACIÓ ENTRE 3 JUGADORS AMB 
TRANSICIÓ 2X1 A PORTERIA CONTRÀRIATRANSICIÓ 2X1 A PORTERIA CONTRÀRIATRANSICIÓ 2X1 A PORTERIA CONTRÀRIATRANSICIÓ 2X1 A PORTERIA CONTRÀRIA

- A patina fins al centre i passa a BA patina fins al centre i passa a BA patina fins al centre i passa a BA patina fins al centre i passa a B
- A continua pel lateral passant per darrere del A continua pel lateral passant per darrere del A continua pel lateral passant per darrere del A continua pel lateral passant per darrere del 

con i B passa per darrere de l’altre concon i B passa per darrere de l’altre concon i B passa per darrere de l’altre concon i B passa per darrere de l’altre con
- B passa a C i C passa A perquè A finalitzi a B passa a C i C passa A perquè A finalitzi a B passa a C i C passa A perquè A finalitzi a B passa a C i C passa A perquè A finalitzi a 

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

porteria contràriaporteria contràriaporteria contràriaporteria contrària

Després de la combinació, B agafa una bola fa una Després de la combinació, B agafa una bola fa una Després de la combinació, B agafa una bola fa una Després de la combinació, B agafa una bola fa una 
passada a C i inicien el 2x1 contra Apassada a C i inicien el 2x1 contra Apassada a C i inicien el 2x1 contra Apassada a C i inicien el 2x1 contra A
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2222
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1111

2222
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COMBINACIÓ DE 2 JUGADORS AMB PASSADES DE COMBINACIÓ DE 2 JUGADORS AMB PASSADES DE COMBINACIÓ DE 2 JUGADORS AMB PASSADES DE COMBINACIÓ DE 2 JUGADORS AMB PASSADES DE 
PARET, PASSADA I VA I PASSADA A L'ESPAIPARET, PASSADA I VA I PASSADA A L'ESPAIPARET, PASSADA I VA I PASSADA A L'ESPAIPARET, PASSADA I VA I PASSADA A L'ESPAI

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B a CB a CB a CB a C
- C torna a BC torna a BC torna a BC torna a B
- C passa per darrere del jugador B per finalitzar C passa per darrere del jugador B per finalitzar C passa per darrere del jugador B per finalitzar C passa per darrere del jugador B per finalitzar 

amb un 2xPamb un 2xPamb un 2xPamb un 2xP
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195195195195

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



AAAA

BBBB

1X1 DESPRÉS DE PASSADA1X1 DESPRÉS DE PASSADA1X1 DESPRÉS DE PASSADA1X1 DESPRÉS DE PASSADA

- A i B realitzen passades frontals de primeraA i B realitzen passades frontals de primeraA i B realitzen passades frontals de primeraA i B realitzen passades frontals de primera
- A la senyal de l'entrenador, el jugador amb bola A la senyal de l'entrenador, el jugador amb bola A la senyal de l'entrenador, el jugador amb bola A la senyal de l'entrenador, el jugador amb bola 

realitza un 1X1 i tria porteria per finalitzarrealitza un 1X1 i tria porteria per finalitzarrealitza un 1X1 i tria porteria per finalitzarrealitza un 1X1 i tria porteria per finalitzar
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BBBBCONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE 
OPOSICIÓOPOSICIÓOPOSICIÓOPOSICIÓ

- A realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteria
- El porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a B
- A va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de C
- D fa una finta per a rebre bola avançada d’A i finalitzar D fa una finta per a rebre bola avançada d’A i finalitzar D fa una finta per a rebre bola avançada d’A i finalitzar D fa una finta per a rebre bola avançada d’A i finalitzar 

a porteriaa porteriaa porteriaa porteria

197197197197

11111111

2222
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2XP2XP2XP2XP

- A passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon palA passa a C i A va a buscar el segon pal
- C creua per darrere de A i fan el 2XPC creua per darrere de A i fan el 2XPC creua per darrere de A i fan el 2XPC creua per darrere de A i fan el 2XP
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LLANÇAMENT AMB CREUAMENT (MOVIMENT 6)LLANÇAMENT AMB CREUAMENT (MOVIMENT 6)LLANÇAMENT AMB CREUAMENT (MOVIMENT 6)LLANÇAMENT AMB CREUAMENT (MOVIMENT 6)

- A passa B i A ocupa el lloc de BA passa B i A ocupa el lloc de BA passa B i A ocupa el lloc de BA passa B i A ocupa el lloc de B
- B, al rebre la bola, va cap al centre i es frenaB, al rebre la bola, va cap al centre i es frenaB, al rebre la bola, va cap al centre i es frenaB, al rebre la bola, va cap al centre i es frena
- B torna la bola a A i entra pel centreB torna la bola a A i entra pel centreB torna la bola a A i entra pel centreB torna la bola a A i entra pel centre
- A passa per darrere de B i xuta a porteriaA passa per darrere de B i xuta a porteriaA passa per darrere de B i xuta a porteriaA passa per darrere de B i xuta a porteria

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- A, quan creua pista, en lloc de xutar a porteria, A, quan creua pista, en lloc de xutar a porteria, A, quan creua pista, en lloc de xutar a porteria, A, quan creua pista, en lloc de xutar a porteria, 
deixa la bola a C que creua per darrere d’ell i C deixa la bola a C que creua per darrere d’ell i C deixa la bola a C que creua per darrere d’ell i C deixa la bola a C que creua per darrere d’ell i C 
pot xutar o passar a D al segon palpot xutar o passar a D al segon palpot xutar o passar a D al segon palpot xutar o passar a D al segon pal

AAAA

BBBB

1111

2222
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TÀCTICA INDIVIDUAL
CONTRAATACS



AAAA

AAAA

AAAA

AAAA

D2D2D2D2

D1D1D1D1

B2B2B2B2

B1B1B1B1

RONDO 2X2 + 4 RONDO 2X2 + 4 RONDO 2X2 + 4 RONDO 2X2 + 4 

- A estàtics A estàtics A estàtics A estàtics 
- B1, B2 i D1 i D2 fan un 2x2 en moviment i B1, B2 i D1 i D2 fan un 2x2 en moviment i B1, B2 i D1 i D2 fan un 2x2 en moviment i B1, B2 i D1 i D2 fan un 2x2 en moviment i 

sempre es pot passar als jugadors A per a buscar sempre es pot passar als jugadors A per a buscar sempre es pot passar als jugadors A per a buscar sempre es pot passar als jugadors A per a buscar 
paretsparetsparetsparets

AAAA
DDDD

BBBB

DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1

- A amb bola passa a BA amb bola passa a BA amb bola passa a BA amb bola passa a B
- B només es pot moure una mica i ha d'intentar B només es pot moure una mica i ha d'intentar B només es pot moure una mica i ha d'intentar B només es pot moure una mica i ha d'intentar 

tornar la bola a A i fer un 1X1tornar la bola a A i fer un 1X1tornar la bola a A i fer un 1X1tornar la bola a A i fer un 1X1
- D ha d'intentar marcar/pressionar per davantD ha d'intentar marcar/pressionar per davantD ha d'intentar marcar/pressionar per davantD ha d'intentar marcar/pressionar per davant

203203203203

204204204204

DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1

- C i D es passen la bolaC i D es passen la bolaC i D es passen la bolaC i D es passen la bola
- A intenta desmarcarA intenta desmarcarA intenta desmarcarA intenta desmarcar----se per rebre la passada de se per rebre la passada de se per rebre la passada de se per rebre la passada de 

C o D i rematar a la primeraC o D i rematar a la primeraC o D i rematar a la primeraC o D i rematar a la primera
AAAA

BBBB
CCCC

DDDD

201201201201

AAAA

BBBB

DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1DESMARCAR I 1X1

- L’atacant A busca una desmarcada per l'esquena L’atacant A busca una desmarcada per l'esquena L’atacant A busca una desmarcada per l'esquena L’atacant A busca una desmarcada per l'esquena 
del defensor per rebre la passada de B i fer el del defensor per rebre la passada de B i fer el del defensor per rebre la passada de B i fer el del defensor per rebre la passada de B i fer el 
1X11X11X11X1

202202202202
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DUELS 1X1 AIXECARDUELS 1X1 AIXECARDUELS 1X1 AIXECARDUELS 1X1 AIXECAR----PICARPICARPICARPICAR

- Utilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàtics
- Per aconseguir gol, cal aixecarPer aconseguir gol, cal aixecarPer aconseguir gol, cal aixecarPer aconseguir gol, cal aixecar----picar perquè la picar perquè la picar perquè la picar perquè la 

bola quedi dins el pneumàticbola quedi dins el pneumàticbola quedi dins el pneumàticbola quedi dins el pneumàtic

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2

AAAA

BBBB

AAAA

BBBB

205205205205

2X12X12X12X1

- A1 passa a DA1 passa a DA1 passa a DA1 passa a D
- D passa a A2D passa a A2D passa a A2D passa a A2
- I fan el 2x1I fan el 2x1I fan el 2x1I fan el 2x1

DDDD

A1A1A1A1

A2A2A2A2

206206206206

AAAA

BBBB

DDDD

EEEE

FFFF

2X1 + 1X1 + 3X22X1 + 1X1 + 3X22X1 + 1X1 + 3X22X1 + 1X1 + 3X2

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

E+F fan un 1x1 amb bola dividida. Al finalitzar E+F fan un 1x1 amb bola dividida. Al finalitzar E+F fan un 1x1 amb bola dividida. Al finalitzar E+F fan un 1x1 amb bola dividida. Al finalitzar 
defensen el 3x2defensen el 3x2defensen el 3x2defensen el 3x2

207207207207

AAAA
1X1 + 2XP1X1 + 2XP1X1 + 2XP1X1 + 2XP

A i B surten al mateix tempsA i B surten al mateix tempsA i B surten al mateix tempsA i B surten al mateix temps
A rep de CA rep de CA rep de CA rep de C
D rep de BD rep de BD rep de BD rep de B
A i B realitzen un 1x1A i B realitzen un 1x1A i B realitzen un 1x1A i B realitzen un 1x1
D i C amb bola passen per darrere del con. D passa a D i C amb bola passen per darrere del con. D passa a D i C amb bola passen per darrere del con. D passa a D i C amb bola passen per darrere del con. D passa a 
C i realitzen el 1x1C i realitzen el 1x1C i realitzen el 1x1C i realitzen el 1x1

CCCC

DDDD

1X11X11X11X1

1X11X11X11X1

BBBB

208208208208

1111

2222

1111

2222

3333

1111

1111

2222
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2X12X12X12X1

- A surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a B
- B torna la bola i es desplaça a zona 9 per a B torna la bola i es desplaça a zona 9 per a B torna la bola i es desplaça a zona 9 per a B torna la bola i es desplaça a zona 9 per a 

defensardefensardefensardefensar
- A controla la bola i la passa a CA controla la bola i la passa a CA controla la bola i la passa a CA controla la bola i la passa a C
- A i C fa un 2X1 contra BA i C fa un 2X1 contra BA i C fa un 2X1 contra BA i C fa un 2X1 contra B

AAAA

BBBB

CCCC

1111

2222
3333

2X12X12X12X1

TRIÀNGLE TRIÀNGLE TRIÀNGLE TRIÀNGLE DE DE DE DE PASSADES PASSADES PASSADES PASSADES IIII 2X1 AMB SORTIDA 2X1 AMB SORTIDA 2X1 AMB SORTIDA 2X1 AMB SORTIDA 
DARRERE DE LA PORTERIADARRERE DE LA PORTERIADARRERE DE LA PORTERIADARRERE DE LA PORTERIA

- C C C C passa a B i defensapassa a B i defensapassa a B i defensapassa a B i defensa
- B B B B passa a passa a passa a passa a AAAA
- A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una entrada lateralentrada lateralentrada lateralentrada lateral
- B B B B passa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paret
- A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de 

darrere de la porteriadarrere de la porteriadarrere de la porteriadarrere de la porteria

AAAA

BBBB
CCCC

1111

2222

3333

4444

DDDD

209209209209

210210210210

POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER 
EQUIPSEQUIPSEQUIPSEQUIPS

- A1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra D
- Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de 

l’altre mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D l’altre mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D l’altre mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D l’altre mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D 
contra A3contra A3contra A3contra A3

- AP fa de pivot i dóna suport i ajudes en línies de AP fa de pivot i dóna suport i ajudes en línies de AP fa de pivot i dóna suport i ajudes en línies de AP fa de pivot i dóna suport i ajudes en línies de 
passada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altre A1A1A1A1

A2A2A2A2DDDD

APAPAPAP

DDDD

DDDD

A3A3A3A3

POSSESSIÓ DE POSSESSIÓ DE POSSESSIÓ DE POSSESSIÓ DE BOLA BOLA BOLA BOLA + TRANSICIÓ I FINALITZACIÓ + TRANSICIÓ I FINALITZACIÓ + TRANSICIÓ I FINALITZACIÓ + TRANSICIÓ I FINALITZACIÓ 
3X2 i 4X3 PER EQUIPS3X2 i 4X3 PER EQUIPS3X2 i 4X3 PER EQUIPS3X2 i 4X3 PER EQUIPS

- A un costat de la pista es fa un 3X2 de A contra A un costat de la pista es fa un 3X2 de A contra A un costat de la pista es fa un 3X2 de A contra A un costat de la pista es fa un 3X2 de A contra 
D1D1D1D1

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

- Les D1 fa la transició per fer un 4X3Les D1 fa la transició per fer un 4X3Les D1 fa la transició per fer un 4X3Les D1 fa la transició per fer un 4X3
- El jugador A més aprop de mitja pista fa la El jugador A més aprop de mitja pista fa la El jugador A més aprop de mitja pista fa la El jugador A més aprop de mitja pista fa la 

transició defensiva per ajudar a defensartransició defensiva per ajudar a defensartransició defensiva per ajudar a defensartransició defensiva per ajudar a defensar
AAAA

AAAAD1D1D1D1

AAAA

D2D2D2D2

D2D2D2D2

AAAA

D1D1D1D1

AAAA

211211211211

212212212212

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



AAAA

AAAA

PPPP

2X2 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA2X2 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA2X2 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA2X2 POSSESSIÓ DE BOLA EN PISTA REDUÏDA

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

- Si B roben bola es converteixen en atacants i Si B roben bola es converteixen en atacants i Si B roben bola es converteixen en atacants i Si B roben bola es converteixen en atacants i 
poden utilitzar els Ppoden utilitzar els Ppoden utilitzar els Ppoden utilitzar els P

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

- 3X33X33X33X3

BBBB

BBBB
PPPP

214214214214

AAAA

BBBB

2X12X12X12X1

- A surt amb bola i la passa a B. A farà un bloqueig A surt amb bola i la passa a B. A farà un bloqueig A surt amb bola i la passa a B. A farà un bloqueig A surt amb bola i la passa a B. A farà un bloqueig 
i continuaciói continuaciói continuaciói continuació

- B entra pel lateral i fa un 2XPB entra pel lateral i fa un 2XPB entra pel lateral i fa un 2XPB entra pel lateral i fa un 2XP
- C passa a A i fan un 2X1 a porteria contràriaC passa a A i fan un 2X1 a porteria contràriaC passa a A i fan un 2X1 a porteria contràriaC passa a A i fan un 2X1 a porteria contrària

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- 3X2 D+E+B X A + C3X2 D+E+B X A + C3X2 D+E+B X A + C3X2 D+E+B X A + C

CCCC

EEEE

DDDD

AAAA

CCCC

RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4

- C passa a A i ambdós jugadors es desplacen dins C passa a A i ambdós jugadors es desplacen dins C passa a A i ambdós jugadors es desplacen dins C passa a A i ambdós jugadors es desplacen dins 
de la circumferència de mitja pistade la circumferència de mitja pistade la circumferència de mitja pistade la circumferència de mitja pista

- C va a pressionar i A decideix quina porteria C va a pressionar i A decideix quina porteria C va a pressionar i A decideix quina porteria C va a pressionar i A decideix quina porteria 
atacaratacaratacaratacar

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

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

- Si hi ha gol, realitzem la mateixa seqüència amb Si hi ha gol, realitzem la mateixa seqüència amb Si hi ha gol, realitzem la mateixa seqüència amb Si hi ha gol, realitzem la mateixa seqüència amb 
un 3X3 i un 4X4un 3X3 i un 4X4un 3X3 i un 4X4un 3X3 i un 4X4

BBBB

DDDD

PRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLAPRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLAPRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLAPRESSIONAR LA SORTIDA DE BOLA

- Iniciem l'exercici amb un 4X3Iniciem l'exercici amb un 4X3Iniciem l'exercici amb un 4X3Iniciem l'exercici amb un 4X3
- Al finalitzar l’atac, els equips canvien de rolAl finalitzar l’atac, els equips canvien de rolAl finalitzar l’atac, els equips canvien de rolAl finalitzar l’atac, els equips canvien de rol
- L’equip blau ha de pressionar la sortida de bola i L’equip blau ha de pressionar la sortida de bola i L’equip blau ha de pressionar la sortida de bola i L’equip blau ha de pressionar la sortida de bola i 

el seus jugadors es situaran per davant dels el seus jugadors es situaran per davant dels el seus jugadors es situaran per davant dels el seus jugadors es situaran per davant dels 
jugadors atacantsjugadors atacantsjugadors atacantsjugadors atacants

- L’equip atacant realizarà una sortida de pressióL’equip atacant realizarà una sortida de pressióL’equip atacant realizarà una sortida de pressióL’equip atacant realizarà una sortida de pressió

216216216216
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CICLE DE TRANSICIONS 2X1+1 AMB REPLEGAMENTCICLE DE TRANSICIONS 2X1+1 AMB REPLEGAMENTCICLE DE TRANSICIONS 2X1+1 AMB REPLEGAMENTCICLE DE TRANSICIONS 2X1+1 AMB REPLEGAMENT

- A+B inicien un 2x1 contra D1A+B inicien un 2x1 contra D1A+B inicien un 2x1 contra D1A+B inicien un 2x1 contra D1
- El jugador que finalitza, per exemple A, agafa una El jugador que finalitza, per exemple A, agafa una El jugador que finalitza, per exemple A, agafa una El jugador que finalitza, per exemple A, agafa una 

bola d’una de les cantonades i la passa als bola d’una de les cantonades i la passa als bola d’una de les cantonades i la passa als bola d’una de les cantonades i la passa als 
jugadors de mitja pista C o Djugadors de mitja pista C o Djugadors de mitja pista C o Djugadors de mitja pista C o D

- B replega per anar a defensar el següent 2x1B replega per anar a defensar el següent 2x1B replega per anar a defensar el següent 2x1B replega per anar a defensar el següent 2x1

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD
FFFF

EEEE

217217217217

CONTRAATACS 2X1 + 3X2CONTRAATACS 2X1 + 3X2CONTRAATACS 2X1 + 3X2CONTRAATACS 2X1 + 3X2

- A i B fan el 2X1 contra CA i B fan el 2X1 contra CA i B fan el 2X1 contra CA i B fan el 2X1 contra C
- D i E surten al mateix temps que A i BD i E surten al mateix temps que A i BD i E surten al mateix temps que A i BD i E surten al mateix temps que A i B
- D i E han de passar pel con i fan el 3X2, C+D+E D i E han de passar pel con i fan el 3X2, C+D+E D i E han de passar pel con i fan el 3X2, C+D+E D i E han de passar pel con i fan el 3X2, C+D+E 

contra A i Bcontra A i Bcontra A i Bcontra A i B

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

EEEE

218218218218

A1A1A1A1

D1D1D1D1

A2A2A2A2

2x12x12x12x1

2x22x22x22x2

A3A3A3A3

CONTRAATACS 1X1, 2X1 I 2X2CONTRAATACS 1X1, 2X1 I 2X2CONTRAATACS 1X1, 2X1 I 2X2CONTRAATACS 1X1, 2X1 I 2X2

- Primer 1x1: D1 passa a A1 i A1 tria quina porteria Primer 1x1: D1 passa a A1 i A1 tria quina porteria Primer 1x1: D1 passa a A1 i A1 tria quina porteria Primer 1x1: D1 passa a A1 i A1 tria quina porteria 
atacaratacaratacaratacar

- Si A1 tria el costat on hi ha el jugador A2, Si A1 tria el costat on hi ha el jugador A2, Si A1 tria el costat on hi ha el jugador A2, Si A1 tria el costat on hi ha el jugador A2, 
després D1 i A2 realitzen un 2x1 a porteria després D1 i A2 realitzen un 2x1 a porteria després D1 i A2 realitzen un 2x1 a porteria després D1 i A2 realitzen un 2x1 a porteria 
contràriacontràriacontràriacontrària

- I després A1 i A3 realitzen un 2x2 a porteria I després A1 i A3 realitzen un 2x2 a porteria I després A1 i A3 realitzen un 2x2 a porteria I després A1 i A3 realitzen un 2x2 a porteria 
contràriacontràriacontràriacontrària

219219219219

D1D1D1D1

AAAA
CCCC

CONTRAATAC 1X1CONTRAATAC 1X1CONTRAATAC 1X1CONTRAATAC 1X1

- A amb bola fa una passada per C a la mitja voltaA amb bola fa una passada per C a la mitja voltaA amb bola fa una passada per C a la mitja voltaA amb bola fa una passada per C a la mitja volta
- C remata de primera i es desplaça al lateral per a C remata de primera i es desplaça al lateral per a C remata de primera i es desplaça al lateral per a C remata de primera i es desplaça al lateral per a 

rebre la passada de Arebre la passada de Arebre la passada de Arebre la passada de A
- C finalitza amb llançament o dribbling a l'altra C finalitza amb llançament o dribbling a l'altra C finalitza amb llançament o dribbling a l'altra C finalitza amb llançament o dribbling a l'altra 

porteriaporteriaporteriaporteria

220220220220
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D2D2D2D2
D1D1D1D1

A1A1A1A1

A3A3A3A3

A2A2A2A2

CICLE DE CONTRAATACS 3X2, 2X1, 4X3CICLE DE CONTRAATACS 3X2, 2X1, 4X3CICLE DE CONTRAATACS 3X2, 2X1, 4X3CICLE DE CONTRAATACS 3X2, 2X1, 4X3

- 3X2 3X2 3X2 3X2 = = = = A1+A2+A3 X D1+D2A1+A2+A3 X D1+D2A1+A2+A3 X D1+D2A1+A2+A3 X D1+D2
- 2X1 = 2X1 = 2X1 = 2X1 = D1+D2 D1+D2 D1+D2 D1+D2 X X X X D3D3D3D3
- 4X3 4X3 4X3 4X3 = = = = D1+D2+D3+D4 X A1+A2+A3D1+D2+D3+D4 X A1+A2+A3D1+D2+D3+D4 X A1+A2+A3D1+D2+D3+D4 X A1+A2+A3

D4D4D4D4

D3D3D3D3

221221221221

A0A0A0A0

CICLE PROGRESIU DE CONTRAATACS 1X1, 2X1, 3X2, 4X3CICLE PROGRESIU DE CONTRAATACS 1X1, 2X1, 3X2, 4X3CICLE PROGRESIU DE CONTRAATACS 1X1, 2X1, 3X2, 4X3CICLE PROGRESIU DE CONTRAATACS 1X1, 2X1, 3X2, 4X3

- 1X1 = A0 X D1X1 = A0 X D1X1 = A0 X D1X1 = A0 X D
- 2X1 = A0+A1 X D2X1 = A0+A1 X D2X1 = A0+A1 X D2X1 = A0+A1 X D
- 3X2 = D + A3+A4 X A1+A03X2 = D + A3+A4 X A1+A03X2 = D + A3+A4 X A1+A03X2 = D + A3+A4 X A1+A0
- 4X3 = A1+A0+A2+A5 X D+A3+A44X3 = A1+A0+A2+A5 X D+A3+A44X3 = A1+A0+A2+A5 X D+A3+A44X3 = A1+A0+A2+A5 X D+A3+A4

A3A3A3A3

3X23X23X23X2
A4A4A4A4

A1A1A1A1

A5A5A5A5

1X11X11X11X1

2X12X12X12X1

3X33X33X33X3
A2A2A2A2

DDDD

222222222222

A CONTRA DA CONTRA DA CONTRA DA CONTRA D

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

- L’equip atacant tindrà uns segons superioritat de L’equip atacant tindrà uns segons superioritat de L’equip atacant tindrà uns segons superioritat de L’equip atacant tindrà uns segons superioritat de 
4X34X34X34X3

AAAA

AAAA

AAAA

AAAA
DDDD

DDDD

DDDD

DDDD

223223223223

BBBB
AAAA

CCCC

2X12X12X12X1

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

- B passa a C i s’inicia un 2X1B passa a C i s’inicia un 2X1B passa a C i s’inicia un 2X1B passa a C i s’inicia un 2X1
- Quan finalitza el 2X1, si no hi ha gol, fan el Quan finalitza el 2X1, si no hi ha gol, fan el Quan finalitza el 2X1, si no hi ha gol, fan el Quan finalitza el 2X1, si no hi ha gol, fan el 

contraatac a l'altra porteriacontraatac a l'altra porteriacontraatac a l'altra porteriacontraatac a l'altra porteria
- Si B roba bola, es converteix en un 1X2Si B roba bola, es converteix en un 1X2Si B roba bola, es converteix en un 1X2Si B roba bola, es converteix en un 1X2
- Si A o C recuperen bola, es converteix en un 2X1 Si A o C recuperen bola, es converteix en un 2X1 Si A o C recuperen bola, es converteix en un 2X1 Si A o C recuperen bola, es converteix en un 2X1 

de A o C amb Bde A o C amb Bde A o C amb Bde A o C amb B

224224224224

1111

2222
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DDDD
EEEE

FFFF

AAAA

CCCC
BBBB

CONTRAATAC 3X2CONTRAATAC 3X2CONTRAATAC 3X2CONTRAATAC 3X2

- D, E i F ataquen, i C + B defensen amb l’arribada D, E i F ataquen, i C + B defensen amb l’arribada D, E i F ataquen, i C + B defensen amb l’arribada D, E i F ataquen, i C + B defensen amb l’arribada 
de Ade Ade Ade A

- A la senyal de l'entrenador, A es desplaça fins el A la senyal de l'entrenador, A es desplaça fins el A la senyal de l'entrenador, A es desplaça fins el A la senyal de l'entrenador, A es desplaça fins el 
límit inferior de l’àrea i els demés jugadors límit inferior de l’àrea i els demés jugadors límit inferior de l’àrea i els demés jugadors límit inferior de l’àrea i els demés jugadors 
inicien el 3x2inicien el 3x2inicien el 3x2inicien el 3x2

- A intenta assolir els atacantsA intenta assolir els atacantsA intenta assolir els atacantsA intenta assolir els atacants

225225225225

AAAA
BBBB

1111X1X1X1X1
1XP1XP1XP1XP

CCCC

2X12X12X12X1

1XP + 1X1 + 2X11XP + 1X1 + 2X11XP + 1X1 + 2X11XP + 1X1 + 2X1

- El jugador A amb bola comença l'exercici fent un El jugador A amb bola comença l'exercici fent un El jugador A amb bola comença l'exercici fent un El jugador A amb bola comença l'exercici fent un 
sprint i una finalització a porteria 1XPsprint i una finalització a porteria 1XPsprint i una finalització a porteria 1XPsprint i una finalització a porteria 1XP

- B amb bola fa la diagonal i el llançament a B amb bola fa la diagonal i el llançament a B amb bola fa la diagonal i el llançament a B amb bola fa la diagonal i el llançament a 
porteria contrària. El segueix C fent una diagonal porteria contrària. El segueix C fent una diagonal porteria contrària. El segueix C fent una diagonal porteria contrària. El segueix C fent una diagonal 
i llançament a porteriai llançament a porteriai llançament a porteriai llançament a porteria

- C ha de passar pels dos cons de les cantonades i C ha de passar pels dos cons de les cantonades i C ha de passar pels dos cons de les cantonades i C ha de passar pels dos cons de les cantonades i 
defensardefensardefensardefensar

- B recull una bola i fa 1X1 contra el jugador AB recull una bola i fa 1X1 contra el jugador AB recull una bola i fa 1X1 contra el jugador AB recull una bola i fa 1X1 contra el jugador A
- Al finalitzar, A i B recullen una bola i fan el 2X1 Al finalitzar, A i B recullen una bola i fan el 2X1 Al finalitzar, A i B recullen una bola i fan el 2X1 Al finalitzar, A i B recullen una bola i fan el 2X1 

contra Ccontra Ccontra Ccontra C

228228228228

AAAA

BBBB

CCCC

1X11X11X11X1

2222X1X1X1X1

1XP + 1X1 + 2X1 AMB RAILS D’STICKS1XP + 1X1 + 2X1 AMB RAILS D’STICKS1XP + 1X1 + 2X1 AMB RAILS D’STICKS1XP + 1X1 + 2X1 AMB RAILS D’STICKS

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

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- A fa la diagonal i rep la passada del jugador C per A fa la diagonal i rep la passada del jugador C per A fa la diagonal i rep la passada del jugador C per A fa la diagonal i rep la passada del jugador C per 

a finalitzar a porteria amb llançament exteriora finalitzar a porteria amb llançament exteriora finalitzar a porteria amb llançament exteriora finalitzar a porteria amb llançament exterior
- B patina pel lateral i canvia de direcció per a B patina pel lateral i canvia de direcció per a B patina pel lateral i canvia de direcció per a B patina pel lateral i canvia de direcció per a 

saltar el rail d’stickssaltar el rail d’stickssaltar el rail d’stickssaltar el rail d’sticks
- C, després de passar a A, salta el rail d'sticks i C, després de passar a A, salta el rail d'sticks i C, després de passar a A, salta el rail d'sticks i C, després de passar a A, salta el rail d'sticks i 

defensa el 1X1defensa el 1X1defensa el 1X1defensa el 1X1
- Al finalitzar el 1X1, B i C recullen una bola i fan el Al finalitzar el 1X1, B i C recullen una bola i fan el Al finalitzar el 1X1, B i C recullen una bola i fan el Al finalitzar el 1X1, B i C recullen una bola i fan el 

2X1 contra A a porteria contrària2X1 contra A a porteria contrària2X1 contra A a porteria contrària2X1 contra A a porteria contrària

226226226226

1111

2222

DDDD

CONTRAATACS DE 1X1, 2X1 I 3X2CONTRAATACS DE 1X1, 2X1 I 3X2CONTRAATACS DE 1X1, 2X1 I 3X2CONTRAATACS DE 1X1, 2X1 I 3X2

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

- D passa a A i A la torna a D  per fer un 2x1 de A i D passa a A i A la torna a D  per fer un 2x1 de A i D passa a A i A la torna a D  per fer un 2x1 de A i D passa a A i A la torna a D  per fer un 2x1 de A i 
de contra Ede contra Ede contra Ede contra E

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

AAAA

BBBB

2X12X12X12X1

CCCC

EEEE

1X11X11X11X1

227227227227

1111

2222

3333
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ESTRATEGIA



D2D2D2D2

A1A1A1A1

A2A2A2A2

MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1

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

- Una opció és si A1 passa la bola a B2, aquest al Una opció és si A1 passa la bola a B2, aquest al Una opció és si A1 passa la bola a B2, aquest al Una opció és si A1 passa la bola a B2, aquest al 
rebrerebrerebrerebre----la la torna el primer toc, així A1 tindrà més la la torna el primer toc, així A1 tindrà més la la torna el primer toc, així A1 tindrà més la la torna el primer toc, així A1 tindrà més 
opcions de quedaropcions de quedaropcions de quedaropcions de quedar----se solse solse solse sol

MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1

- A1 fa un creaument per davant i decideix si A1 fa un creaument per davant i decideix si A1 fa un creaument per davant i decideix si A1 fa un creaument per davant i decideix si 
passa la bola o fa una finta (amagar de xut) i passa la bola o fa una finta (amagar de xut) i passa la bola o fa una finta (amagar de xut) i passa la bola o fa una finta (amagar de xut) i 
continuarcontinuarcontinuarcontinuar

MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1MODELS DE CONTRAATAC 2X1

- A2 creua per davant de l’atacant A1 amb bola i A2 creua per davant de l’atacant A1 amb bola i A2 creua per davant de l’atacant A1 amb bola i A2 creua per davant de l’atacant A1 amb bola i 
aquest fa la passada en paral·lelaquest fa la passada en paral·lelaquest fa la passada en paral·lelaquest fa la passada en paral·lel

- A2 decideix la finalització amb llançament o amb A2 decideix la finalització amb llançament o amb A2 decideix la finalització amb llançament o amb A2 decideix la finalització amb llançament o amb 
passada per a A1passada per a A1passada per a A1passada per a A1

D2D2D2D2

A1A1A1A1

A2A2A2A2

D2D2D2D2

A2A2A2A2

A1A1A1A1

229229229229

230230230230

231231231231

D2D2D2D2

A1A1A1A1

D2D2D2D2 A2A2A2A2

A3A3A3A3

MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC 3X23X23X23X2

- A1 passa a A2 i A1 entra pel mig dels dos A1 passa a A2 i A1 entra pel mig dels dos A1 passa a A2 i A1 entra pel mig dels dos A1 passa a A2 i A1 entra pel mig dels dos 
defensorsdefensorsdefensorsdefensors

- A2 decideix si tornar a A1 o fer la passada a A3A2 decideix si tornar a A1 o fer la passada a A3A2 decideix si tornar a A1 o fer la passada a A3A2 decideix si tornar a A1 o fer la passada a A3

232232232232
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D2D2D2D2

A1A1A1A1

D2D2D2D2 A2A2A2A2

A3A3A3A3

MODELS DE CONTRAATAC 3X2MODELS DE CONTRAATAC 3X2MODELS DE CONTRAATAC 3X2MODELS DE CONTRAATAC 3X2

- A1 es desplaça al lateralA1 es desplaça al lateralA1 es desplaça al lateralA1 es desplaça al lateral
- A2 passa per darrere del defensor i es col·loca en A2 passa per darrere del defensor i es col·loca en A2 passa per darrere del defensor i es col·loca en A2 passa per darrere del defensor i es col·loca en 

el segon palel segon palel segon palel segon pal
- A1 decideix fer la passada a A2 o a A3A1 decideix fer la passada a A2 o a A3A1 decideix fer la passada a A2 o a A3A1 decideix fer la passada a A2 o a A3

D2D2D2D2

A1A1A1A1

D2D2D2D2 A3A3A3A3

MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC MODELS DE CONTRAATAC 3X23X23X23X2

- A1 passa a A3 i A1 creua per davant del defensorA1 passa a A3 i A1 creua per davant del defensorA1 passa a A3 i A1 creua per davant del defensorA1 passa a A3 i A1 creua per davant del defensor
- A3 tria si passar a A1 o es desplaça al centre per A3 tria si passar a A1 o es desplaça al centre per A3 tria si passar a A1 o es desplaça al centre per A3 tria si passar a A1 o es desplaça al centre per 

buscar una altra alternativabuscar una altra alternativabuscar una altra alternativabuscar una altra alternativa

A2A2A2A2

233233233233

234234234234

DDDD

A1A1A1A1

A3A3A3A3

MODELS D'ATAC POSICIONAL 4X3MODELS D'ATAC POSICIONAL 4X3MODELS D'ATAC POSICIONAL 4X3MODELS D'ATAC POSICIONAL 4X3

- A1 i A2 realitzen dobles passades en el lateralA1 i A2 realitzen dobles passades en el lateralA1 i A2 realitzen dobles passades en el lateralA1 i A2 realitzen dobles passades en el lateral
- A3 i A4 fan una rotació perquè A4 aparegui en el A3 i A4 fan una rotació perquè A4 aparegui en el A3 i A4 fan una rotació perquè A4 aparegui en el A3 i A4 fan una rotació perquè A4 aparegui en el 

centre centre centre centre 
- A1 passa a A4 i A4 finalitzaA1 passa a A4 i A4 finalitzaA1 passa a A4 i A4 finalitzaA1 passa a A4 i A4 finalitza

DDDD

DDDD

A2A2A2A2

A4A4A4A4

236236236236

DDDD
A4A4A4A4

MODEL D'ATAC 4X3MODEL D'ATAC 4X3MODEL D'ATAC 4X3MODEL D'ATAC 4X3

- A4 amb bola passa a A1A4 amb bola passa a A1A4 amb bola passa a A1A4 amb bola passa a A1
- A1 fa una doble passada amb A2 per a A1 fa una doble passada amb A2 per a A1 fa una doble passada amb A2 per a A1 fa una doble passada amb A2 per a 

aconseguir agafar a contrapeu al defensoraconseguir agafar a contrapeu al defensoraconseguir agafar a contrapeu al defensoraconseguir agafar a contrapeu al defensor
- A1 decideix què ferA1 decideix què ferA1 decideix què ferA1 decideix què fer
- A3 va al segon palA3 va al segon palA3 va al segon palA3 va al segon pal
- A1 podrà passar a A4 per fer un 2x1, o xutar A1 podrà passar a A4 per fer un 2x1, o xutar A1 podrà passar a A4 per fer un 2x1, o xutar A1 podrà passar a A4 per fer un 2x1, o xutar 

buscant el remat de A3buscant el remat de A3buscant el remat de A3buscant el remat de A3
A1A1A1A1

A2A2A2A2DDDD

DDDD

A3A3A3A3

1111

2222

3333

235235235235
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SACADA DE CENTRE 3SACADA DE CENTRE 3SACADA DE CENTRE 3SACADA DE CENTRE 3

- A passa a B i A va cap a el centreA passa a B i A va cap a el centreA passa a B i A va cap a el centreA passa a B i A va cap a el centre
- B buscarà a C o D depenent amb quina mà agafa B buscarà a C o D depenent amb quina mà agafa B buscarà a C o D depenent amb quina mà agafa B buscarà a C o D depenent amb quina mà agafa 

l'stick per a poder fer una passada exteriorl'stick per a poder fer una passada exteriorl'stick per a poder fer una passada exteriorl'stick per a poder fer una passada exterior
- B passa la bola a C i C passa la bola a AB passa la bola a C i C passa la bola a AB passa la bola a C i C passa la bola a AB passa la bola a C i C passa la bola a A
- A buscarà la passada a D al segon palA buscarà la passada a D al segon palA buscarà la passada a D al segon palA buscarà la passada a D al segon pal

BBBB

AAAA

SACADA DE CENTRE 4SACADA DE CENTRE 4SACADA DE CENTRE 4SACADA DE CENTRE 4

- Si els defensors de C i D estan oberts: A passa a Si els defensors de C i D estan oberts: A passa a Si els defensors de C i D estan oberts: A passa a Si els defensors de C i D estan oberts: A passa a 
B i A buscarà passar pel costat on agafa l'stick B i A buscarà passar pel costat on agafa l'stick B i A buscarà passar pel costat on agafa l'stick B i A buscarà passar pel costat on agafa l'stick 
per a rebre en el costat dèbil del defensor i per a rebre en el costat dèbil del defensor i per a rebre en el costat dèbil del defensor i per a rebre en el costat dèbil del defensor i 
després B passa A i buscarà un 2X2 ràpiddesprés B passa A i buscarà un 2X2 ràpiddesprés B passa A i buscarà un 2X2 ràpiddesprés B passa A i buscarà un 2X2 ràpid

AAAA
BBBB

DDDD

CCCC

CCCC

DDDD

239239239239

240240240240

SACADA DE CENTRE 2SACADA DE CENTRE 2SACADA DE CENTRE 2SACADA DE CENTRE 2

- A passa a B i A es desplaça a la zona de penalA passa a B i A es desplaça a la zona de penalA passa a B i A es desplaça a la zona de penalA passa a B i A es desplaça a la zona de penal
- B passa a C i C espera el bloqueig de D per B passa a C i C espera el bloqueig de D per B passa a C i C espera el bloqueig de D per B passa a C i C espera el bloqueig de D per 

realitzar una finta amb bola i creuar en diagonalrealitzar una finta amb bola i creuar en diagonalrealitzar una finta amb bola i creuar en diagonalrealitzar una finta amb bola i creuar en diagonal
- C decideix com acabar la jugada, amb llançament C decideix com acabar la jugada, amb llançament C decideix com acabar la jugada, amb llançament C decideix com acabar la jugada, amb llançament 

lateral o passada per a Alateral o passada per a Alateral o passada per a Alateral o passada per a A

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

238238238238

SACADA DE CENTRE 1SACADA DE CENTRE 1SACADA DE CENTRE 1SACADA DE CENTRE 1

- A passa BA passa BA passa BA passa B
- A va a buscar la zona lateralA va a buscar la zona lateralA va a buscar la zona lateralA va a buscar la zona lateral
- C entra al segon palC entra al segon palC entra al segon palC entra al segon pal
- A rep de B, després de que B faci un A rep de B, després de que B faci un A rep de B, després de que B faci un A rep de B, després de que B faci un 

desplaçament lateraldesplaçament lateraldesplaçament lateraldesplaçament lateral
- A decideix passar al segon palA decideix passar al segon palA decideix passar al segon palA decideix passar al segon pal AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

237237237237

1111

2222
3333

1111

2222

1111

2222

3333
4444

1111

2222
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AAAA

DDDD

SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 1SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 1SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 1SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 1

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

- B farà un pas enrera per buscar el balanç defensiuB farà un pas enrera per buscar el balanç defensiuB farà un pas enrera per buscar el balanç defensiuB farà un pas enrera per buscar el balanç defensiu
- D farà un bloqueig indirecte per a C, i C amb una D farà un bloqueig indirecte per a C, i C amb una D farà un bloqueig indirecte per a C, i C amb una D farà un bloqueig indirecte per a C, i C amb una 

mitja volta pel costat contrari per on va el jugador mitja volta pel costat contrari per on va el jugador mitja volta pel costat contrari per on va el jugador mitja volta pel costat contrari per on va el jugador 
A, anirà a buscar la passada de A al segon palA, anirà a buscar la passada de A al segon palA, anirà a buscar la passada de A al segon palA, anirà a buscar la passada de A al segon pal

SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 2SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 2SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 2SORTIDA DE PISTA PRÒPIA 2

- A triarà a B o C segons la mà on agafa l'stick per A triarà a B o C segons la mà on agafa l'stick per A triarà a B o C segons la mà on agafa l'stick per A triarà a B o C segons la mà on agafa l'stick per 
a poder fer una passada al finala poder fer una passada al finala poder fer una passada al finala poder fer una passada al final

- Si A tria a B, A farà una passada a B i passarà Si A tria a B, A farà una passada a B i passarà Si A tria a B, A farà una passada a B i passarà Si A tria a B, A farà una passada a B i passarà 
per darrere de B per així guanyar l'esquena del per darrere de B per així guanyar l'esquena del per darrere de B per així guanyar l'esquena del per darrere de B per així guanyar l'esquena del 
seu defensor i anirà cap al centre de la porteriaseu defensor i anirà cap al centre de la porteriaseu defensor i anirà cap al centre de la porteriaseu defensor i anirà cap al centre de la porteria

- B farà una passada a D o C segons decideixi. Si B farà una passada a D o C segons decideixi. Si B farà una passada a D o C segons decideixi. Si B farà una passada a D o C segons decideixi. Si 
passa a D, D farà una paret amb A. Si passa a C, passa a D, D farà una paret amb A. Si passa a C, passa a D, D farà una paret amb A. Si passa a C, passa a D, D farà una paret amb A. Si passa a C, 
C farà  una arrastrada a porteria perquè A C farà  una arrastrada a porteria perquè A C farà  una arrastrada a porteria perquè A C farà  una arrastrada a porteria perquè A desviï desviï desviï desviï 
la bolala bolala bolala bola

FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 1FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 1FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 1FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 1

- A amaga la passada a B perquè sembli que B A amaga la passada a B perquè sembli que B A amaga la passada a B perquè sembli que B A amaga la passada a B perquè sembli que B 
buscarà un llançament, pero el que A fa es buscarà un llançament, pero el que A fa es buscarà un llançament, pero el que A fa es buscarà un llançament, pero el que A fa es 
esperar que C vagi al punt de penalesperar que C vagi al punt de penalesperar que C vagi al punt de penalesperar que C vagi al punt de penal

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

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

Alternatives:Alternatives:Alternatives:Alternatives:
- C quan rep pot fer una mitja volta i xutar a C quan rep pot fer una mitja volta i xutar a C quan rep pot fer una mitja volta i xutar a C quan rep pot fer una mitja volta i xutar a 

porteriaporteriaporteriaporteria

CCCC

BBBB

BBBB

AAAA

FALTA FALTA FALTA FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 2DE L’ANGLE SUPERIOR 2DE L’ANGLE SUPERIOR 2DE L’ANGLE SUPERIOR 2

- A A A A passa a B i B amaga el llançamentpassa a B i B amaga el llançamentpassa a B i B amaga el llançamentpassa a B i B amaga el llançament
- C entra a bloquejarC entra a bloquejarC entra a bloquejarC entra a bloquejar
- B passa a A i quan A rep decideix si xutar o B passa a A i quan A rep decideix si xutar o B passa a A i quan A rep decideix si xutar o B passa a A i quan A rep decideix si xutar o 

passar a D que surt al segon palpassar a D que surt al segon palpassar a D que surt al segon palpassar a D que surt al segon pal

AAAABBBB

CCCC

BBBB

A1A1A1A1

DDDD

DDDD

CCCC

CCCC

241241241241

242242242242

243243243243

244244244244

DDDD

11112222

2222

3333

22221111

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:



AAAA

DDDD

FALTA DE L’ANGLE INFERIOR 1FALTA DE L’ANGLE INFERIOR 1FALTA DE L’ANGLE INFERIOR 1FALTA DE L’ANGLE INFERIOR 1

- A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la A passa a B i A es desplaça per darrere de la 
porteriaporteriaporteriaporteria

- C fa una finta per a rebre bola de B en la zona de C fa una finta per a rebre bola de B en la zona de C fa una finta per a rebre bola de B en la zona de C fa una finta per a rebre bola de B en la zona de 
penalpenalpenalpenal

- C té dues opcions: llançament de primera o C té dues opcions: llançament de primera o C té dues opcions: llançament de primera o C té dues opcions: llançament de primera o 
passada al segon pal per a Apassada al segon pal per a Apassada al segon pal per a Apassada al segon pal per a A

CCCC

BBBB

246246246246

AAAA

DDDD

FALTA DEL BORDE INFERIOR 3FALTA DEL BORDE INFERIOR 3FALTA DEL BORDE INFERIOR 3FALTA DEL BORDE INFERIOR 3

- A passa a B i A va a buscar l'àreaA passa a B i A va a buscar l'àreaA passa a B i A va a buscar l'àreaA passa a B i A va a buscar l'àrea
- C fa mitja volta i va darrere de la porteriaC fa mitja volta i va darrere de la porteriaC fa mitja volta i va darrere de la porteriaC fa mitja volta i va darrere de la porteria
- B passa a C i B va a buscar el bloqueig indirecte a B passa a C i B va a buscar el bloqueig indirecte a B passa a C i B va a buscar el bloqueig indirecte a B passa a C i B va a buscar el bloqueig indirecte a 

AAAA
- C triarà a B o A segons surti el bloqueig C triarà a B o A segons surti el bloqueig C triarà a B o A segons surti el bloqueig C triarà a B o A segons surti el bloqueig 

indirecte, o tornar a començar amb Dindirecte, o tornar a començar amb Dindirecte, o tornar a començar amb Dindirecte, o tornar a començar amb D

CCCC BBBB

248248248248

FALTA FALTA FALTA FALTA DE L’ANGLE DE L’ANGLE DE L’ANGLE DE L’ANGLE INFERIOR INFERIOR INFERIOR INFERIOR 2222

- A passa a B i A va per darrere de la porteriaA passa a B i A va per darrere de la porteriaA passa a B i A va per darrere de la porteriaA passa a B i A va per darrere de la porteria
- B puja per la banda per fer un creaument amb CB puja per la banda per fer un creaument amb CB puja per la banda per fer un creaument amb CB puja per la banda per fer un creaument amb C
- B anirà per l'exterior i C per l'interiorB anirà per l'exterior i C per l'interiorB anirà per l'exterior i C per l'interiorB anirà per l'exterior i C per l'interior
- B la passarà a C i C buscarà una passada al B la passarà a C i C buscarà una passada al B la passarà a C i C buscarà una passada al B la passarà a C i C buscarà una passada al 

segon pal per a Asegon pal per a Asegon pal per a Asegon pal per a A
- D buscarà un balanç defensiuD buscarà un balanç defensiuD buscarà un balanç defensiuD buscarà un balanç defensiu

AAAA

CCCC

DDDD BBBB

247247247247

2222

1111

1111

2222

2222

1111

CCCC

AAAA
BBBB

DDDD

FALTA FALTA FALTA FALTA DE L’ANGLE SUPERIOR 3DE L’ANGLE SUPERIOR 3DE L’ANGLE SUPERIOR 3DE L’ANGLE SUPERIOR 3

- C ve de la cantonada i rep d’A que passarà la C ve de la cantonada i rep d’A que passarà la C ve de la cantonada i rep d’A que passarà la C ve de la cantonada i rep d’A que passarà la 
bola per sota les cames de Bbola per sota les cames de Bbola per sota les cames de Bbola per sota les cames de B

- D entra fent un bloqueig indirecteD entra fent un bloqueig indirecteD entra fent un bloqueig indirecteD entra fent un bloqueig indirecte
- C al rebre buscarà un llançamentC al rebre buscarà un llançamentC al rebre buscarà un llançamentC al rebre buscarà un llançament
- B farà un balanç defensiuB farà un balanç defensiuB farà un balanç defensiuB farà un balanç defensiu
- Important que el jugador C pugui xutar de culleraImportant que el jugador C pugui xutar de culleraImportant que el jugador C pugui xutar de culleraImportant que el jugador C pugui xutar de cullera

1111

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:

245245245245



AAAASORTIDA DE BOLA EN PRESSIÓ 1SORTIDA DE BOLA EN PRESSIÓ 1SORTIDA DE BOLA EN PRESSIÓ 1SORTIDA DE BOLA EN PRESSIÓ 1

- A passa la bola a B per darrere de la porteriaA passa la bola a B per darrere de la porteriaA passa la bola a B per darrere de la porteriaA passa la bola a B per darrere de la porteria
- C i D realitzen un creaument amb desplaçaments C i D realitzen un creaument amb desplaçaments C i D realitzen un creaument amb desplaçaments C i D realitzen un creaument amb desplaçaments 

en diagonalen diagonalen diagonalen diagonal
- B passa la bola per banda a C, i C passa la bola a B passa la bola per banda a C, i C passa la bola a B passa la bola per banda a C, i C passa la bola a B passa la bola per banda a C, i C passa la bola a 

DDDD
CCCC

BBBB

DDDD

251251251251

FALTA CENTRADA 2FALTA CENTRADA 2FALTA CENTRADA 2FALTA CENTRADA 2

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- C creua entre els defensorsC creua entre els defensorsC creua entre els defensorsC creua entre els defensors
- B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
- C decideix xutar o passar al segon pal a DC decideix xutar o passar al segon pal a DC decideix xutar o passar al segon pal a DC decideix xutar o passar al segon pal a D

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- B pot xutar directamente si al passar a C la B pot xutar directamente si al passar a C la B pot xutar directamente si al passar a C la B pot xutar directamente si al passar a C la 

barrera s’obre. Importante que el jugador C pugui barrera s’obre. Importante que el jugador C pugui barrera s’obre. Importante que el jugador C pugui barrera s’obre. Importante que el jugador C pugui 
xutar de culleraxutar de culleraxutar de culleraxutar de cullera

DDDD AAAADDDD
DDDD

BBBB
CCCC

DDDD

SORTIDA SORTIDA SORTIDA SORTIDA DE BOLA EN DE BOLA EN DE BOLA EN DE BOLA EN PRESSIÓ 2PRESSIÓ 2PRESSIÓ 2PRESSIÓ 2

- C farà un bloqueig indirecte a DC farà un bloqueig indirecte a DC farà un bloqueig indirecte a DC farà un bloqueig indirecte a D
- D anirà a buscar la passada a AD anirà a buscar la passada a AD anirà a buscar la passada a AD anirà a buscar la passada a A
- D passarà la bola a B que entrarà pel lateralD passarà la bola a B que entrarà pel lateralD passarà la bola a B que entrarà pel lateralD passarà la bola a B que entrarà pel lateral
- C farà una finta i anirà a buscar la passada al C farà una finta i anirà a buscar la passada al C farà una finta i anirà a buscar la passada al C farà una finta i anirà a buscar la passada al 

segon palsegon palsegon palsegon pal

AAAA

CCCC

DDDD

BBBB

2222

1111

3333
4444

1111

1111

2222

3333

FALTA CENTRADA 1FALTA CENTRADA 1FALTA CENTRADA 1FALTA CENTRADA 1

- A passa a B i A talla pel mig de la barrera de A passa a B i A talla pel mig de la barrera de A passa a B i A talla pel mig de la barrera de A passa a B i A talla pel mig de la barrera de 
defensors i es desplaça per la bandadefensors i es desplaça per la bandadefensors i es desplaça per la bandadefensors i es desplaça per la banda

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

AAAA

BBBB

DDDD DDDD
CCCC

DDDD

249249249249

DDDD

1111

2222

3333

2222

COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:COMENTARIS:

250250250250

252252252252



SESSIONS 
D’ENTRENAMENT



ESCOLA
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





FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:

TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLA

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

L’ARANYAL’ARANYAL’ARANYAL’ARANYA

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

TOCAR I PARARTOCAR I PARARTOCAR I PARARTOCAR I PARAR

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

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

CREUAR CAMESCREUAR CAMESCREUAR CAMESCREUAR CAMES

AAAA

FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK FRENADA LATERAL SEGUINT L’STICK 

- Utilitzarem sticks en el terra de la Utilitzarem sticks en el terra de la Utilitzarem sticks en el terra de la Utilitzarem sticks en el terra de la pista perquè pista perquè pista perquè pista perquè 
els els els els jugadors tinguin la referència de la trajectòria jugadors tinguin la referència de la trajectòria jugadors tinguin la referència de la trajectòria jugadors tinguin la referència de la trajectòria 
que cal seguir per frenarque cal seguir per frenarque cal seguir per frenarque cal seguir per frenar
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FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:

TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLACATEGORIA: ESCOLA

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

RODA DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODA DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODA DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE RODA DE PASSADES AMB DOS GRUPS DE 
JUGADORSJUGADORSJUGADORSJUGADORS

---- Passades de pala o cullera segons la direcció de Passades de pala o cullera segons la direcció de Passades de pala o cullera segons la direcció de Passades de pala o cullera segons la direcció de 
l'stickl'stickl'stickl'stick

AAAA

CCCC

EEEE
FFFF

DDDD

BBBB

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

RELLEU DE CONDUCCIÓ DE BOLA EN GRUPS DE DOS RELLEU DE CONDUCCIÓ DE BOLA EN GRUPS DE DOS RELLEU DE CONDUCCIÓ DE BOLA EN GRUPS DE DOS RELLEU DE CONDUCCIÓ DE BOLA EN GRUPS DE DOS 
JUGADORSJUGADORSJUGADORSJUGADORS

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

4 porteries4 porteries4 porteries4 porteries



PREBENJAMINS











FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:FÍSICS:

TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

EXERCICIEXERCICIEXERCICIEXERCICI 1111:::: CircuitCircuitCircuitCircuit dededede patinajepatinajepatinajepatinaje iiii canvicanvicanvicanvi dededede
posicionsposicionsposicionsposicions

EXERCICIEXERCICIEXERCICIEXERCICI 2222:::: UnUnUnUn porterporterporterporter mirantmirantmirantmirant lalalala porteriaporteriaporteriaporteria iiii l'altrel'altrel'altrel'altre
darreredarreredarreredarrere d’elld’elld’elld’ell.... ElElElEl quequequeque estàestàestàestà darreredarreredarreredarrere tiratiratiratira bolesbolesbolesboles dededede
tenistenistenistenis pelspelspelspels dosdosdosdos costatscostatscostatscostats iiii elelelel quequequeque estàestàestàestà davantdavantdavantdavant lesleslesles hahahaha
d’agafard’agafard’agafard’agafar abansabansabansabans dededede quequequeque entrinentrinentrinentrin aaaa porteriaporteriaporteriaporteria

CREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMESCREUAMENT DE CAMES

- Sempre en direcció endavantSempre en direcció endavantSempre en direcció endavantSempre en direcció endavant
- Sempre en direcció enreraSempre en direcció enreraSempre en direcció enreraSempre en direcció enrera
- Combinar endavantCombinar endavantCombinar endavantCombinar endavant----enreraenreraenreraenrera
- La circumferència del centre enrera, els laterals La circumferència del centre enrera, els laterals La circumferència del centre enrera, els laterals La circumferència del centre enrera, els laterals 

endavantendavantendavantendavant

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

GRUPSGRUPSGRUPSGRUPS

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

4!!4!!4!!4!!
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OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINSCATEGORIA: PREBENJAMINS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

AAAA

BBBB

PASSADA PER BANDA I XUT PER AMBDÓS PASSADA PER BANDA I XUT PER AMBDÓS PASSADA PER BANDA I XUT PER AMBDÓS PASSADA PER BANDA I XUT PER AMBDÓS 
COSTATSCOSTATSCOSTATSCOSTATS

BBBB

AAAA

1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ

- A amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb BA amb bola fa la doble passada amb B
- B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con B tria un dels dos cons i A ha de passar pel con 

contraricontraricontraricontrari
- Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant Ambdós jugadors inicien la carrera 1X1 passant 

per l'exterior dels consper l'exterior dels consper l'exterior dels consper l'exterior dels cons

1111

2222

PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts
- Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip 

defensa a 6,25. Una part cada un s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un s'alternen 
el tipus de defensael tipus de defensael tipus de defensael tipus de defensa

RODA DE REMATS DE PRIMERARODA DE REMATS DE PRIMERARODA DE REMATS DE PRIMERARODA DE REMATS DE PRIMERA

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

- B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per B controla la bola i la passa al punt de penal per 
a C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de Ca C, i B ocupa el lloc de C

- C remata de primeraC remata de primeraC remata de primeraC remata de primera

AAAA

BBBB

CCCC

1111

2222



BENJAMINS
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OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: BENJAMINSCATEGORIA: BENJAMINSCATEGORIA: BENJAMINSCATEGORIA: BENJAMINS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

SÈRIES DE SPRINTSSÈRIES DE SPRINTSSÈRIES DE SPRINTSSÈRIES DE SPRINTS

Progressió Progressió Progressió Progressió 1:1:1:1:

- Un jugador darrere l’altre deixant espaiUn jugador darrere l’altre deixant espaiUn jugador darrere l’altre deixant espaiUn jugador darrere l’altre deixant espai
- Seguir l’order de numeració sense repetir consSeguir l’order de numeració sense repetir consSeguir l’order de numeració sense repetir consSeguir l’order de numeració sense repetir cons

Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:Progressió 2:

- Sempre s’ha que passar pel con 1 abans d’anar al següent conSempre s’ha que passar pel con 1 abans d’anar al següent conSempre s’ha que passar pel con 1 abans d’anar al següent conSempre s’ha que passar pel con 1 abans d’anar al següent con
1111

2222

3333 4444

EXERCICI 1: Circuit de patinatge i canvi de EXERCICI 1: Circuit de patinatge i canvi de EXERCICI 1: Circuit de patinatge i canvi de EXERCICI 1: Circuit de patinatge i canvi de 
posicionsposicionsposicionsposicions

EXERCICI 2: Llançaments laterals per practicar EXERCICI 2: Llançaments laterals per practicar EXERCICI 2: Llançaments laterals per practicar EXERCICI 2: Llançaments laterals per practicar 
desplaçaments de pal a pal i col·locacionsdesplaçaments de pal a pal i col·locacionsdesplaçaments de pal a pal i col·locacionsdesplaçaments de pal a pal i col·locacions

AAAA

CIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGECIRCUIT DE PATINATGE

AAAA

BBBB

CCCC

RODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADESRODES DE PASSADES

- Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai Roda de passades lliures amb ocupació de l'espai 
lliurelliurelliurelliure
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OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: BENJAMINESCATEGORIA: BENJAMINESCATEGORIA: BENJAMINESCATEGORIA: BENJAMINES

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PASSAR I TALLARPASSAR I TALLARPASSAR I TALLARPASSAR I TALLAR

A A A A passa a passa a passa a passa a B. B. B. B. A va cap al con per a rebre A va cap al con per a rebre A va cap al con per a rebre A va cap al con per a rebre de Bde Bde Bde B
A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.A va cap a porteria i xuta. I així successivament.

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Amb Amb Amb Amb doble doble doble doble passadapassadapassadapassada
- Per ambdós costatsPer ambdós costatsPer ambdós costatsPer ambdós costats

Progressió Progressió Progressió Progressió 2:2:2:2:
- Si Si Si Si no hi ha gol no hi ha gol no hi ha gol no hi ha gol 1X1 a 1X1 a 1X1 a 1X1 a porteria contràriaporteria contràriaporteria contràriaporteria contrària

PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts
- Marcatge de jugadors per tota la pista. Les Marcatge de jugadors per tota la pista. Les Marcatge de jugadors per tota la pista. Les Marcatge de jugadors per tota la pista. Les 

marques són fixes, els jugadors sempre han marques són fixes, els jugadors sempre han marques són fixes, els jugadors sempre han marques són fixes, els jugadors sempre han 
d’agafar el mateix jugadord’agafar el mateix jugadord’agafar el mateix jugadord’agafar el mateix jugador

PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓPASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de BA passa a B, i A ocupa el lloc de B
- B passa a C, i B B passa a C, i B B passa a C, i B B passa a C, i B ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de CCCC
- C passa a D, i C C passa a D, i C C passa a D, i C C passa a D, i C ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de DDDD
- D passa a E, i D D passa a E, i D D passa a E, i D D passa a E, i D ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de EEEE
- E passa a F, i E E passa a F, i E E passa a F, i E E passa a F, i E ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de FFFF
- F finalitza a porteriaF finalitza a porteriaF finalitza a porteriaF finalitza a porteria

1111

2222

3333

44445555

AAAA

BBBBCCCC

DDDD

EEEE

FFFF

D1D1D1D1

D2D2D2D2

A1A1A1A1

A2A2A2A2

DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1DOBLE 1X1

- D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2D1 i D2 amb bola fan la passada per a A1 i A2
- A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan A1 i A2 amb bola van a la zona de cons i fan 

l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans l'slalom i D1 i D2 han de passar pel con abans 
de defensarde defensarde defensarde defensar

1111

2222

1111

2222

1111

2222

AAAA

BBBB



ALEVINS
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OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

TÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUAL

- Tots realitzen 2 series de cada exercici:Tots realitzen 2 series de cada exercici:Tots realitzen 2 series de cada exercici:Tots realitzen 2 series de cada exercici:

1.1.1.1. Slalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stickSlalom sense frenar i sense stick
2.2.2.2. Slalom obrirSlalom obrirSlalom obrirSlalom obrir----tancar camestancar camestancar camestancar cames
3.3.3.3. Slalom amb rotació de stick per l'esquena canviant de Slalom amb rotació de stick per l'esquena canviant de Slalom amb rotació de stick per l'esquena canviant de Slalom amb rotació de stick per l'esquena canviant de 

màmàmàmà
4.4.4.4. Slalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entreSlalom passant l'stick entre----camescamescamescames
5.5.5.5. Slalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades lateralsSlalom amb frenades laterals
6.6.6.6. Slalom sense frenar amb conducció de bola tocant Slalom sense frenar amb conducció de bola tocant Slalom sense frenar amb conducció de bola tocant Slalom sense frenar amb conducció de bola tocant 

pels dos costats de l'stickpels dos costats de l'stickpels dos costats de l'stickpels dos costats de l'stick
7.7.7.7. Slalom en cada con passar la bola entre les cames Slalom en cada con passar la bola entre les cames Slalom en cada con passar la bola entre les cames Slalom en cada con passar la bola entre les cames 

(dribbling entre(dribbling entre(dribbling entre(dribbling entre----cames)cames)cames)cames)
8.8.8.8. Slalom amb conducció de bola amb una mà esquerraSlalom amb conducció de bola amb una mà esquerraSlalom amb conducció de bola amb una mà esquerraSlalom amb conducció de bola amb una mà esquerra
9.9.9.9. Slalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dretaSlalom amb conducció de bola amb la mà dreta
10.10.10.10. Slalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada conSlalom amb girs 360º en cada con

Progressió: Amb un jugador darrere porteria per fer 2XPProgressió: Amb un jugador darrere porteria per fer 2XPProgressió: Amb un jugador darrere porteria per fer 2XPProgressió: Amb un jugador darrere porteria per fer 2XP

AAAA

2X02X02X02X0

- A creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a BA creua la pista i passa la bola a B
- B entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entreB entra pel lateral i passa per entre----cames a cames a cames a cames a 

AAAA
- A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel A realitza una finta i passa la bola en paral·lel 

per banda a B que talla i buscarà un 2XPper banda a B que talla i buscarà un 2XPper banda a B que talla i buscarà un 2XPper banda a B que talla i buscarà un 2XP

AAAA

BBBB
2222

1111

4444

3333

EXERCICIEXERCICIEXERCICIEXERCICI 1111:::: PartitPartitPartitPartit dededede tenistenistenistenis

EXERCICIEXERCICIEXERCICIEXERCICI 2222:::: ElElElEl porterporterporterporter estàestàestàestà d'esquenesd'esquenesd'esquenesd'esquenes iiii
l'entrenadorl'entrenadorl'entrenadorl'entrenador enenenen elelelel puntpuntpuntpunt dededede penalpenalpenalpenal.... QuanQuanQuanQuan
l'entrenadorl'entrenadorl'entrenadorl'entrenador picapicapicapica alalalal terraterraterraterra elelelel porterporterporterporter eseseses giragiragiragira iiii fafafafa lalalala
paradaparadaparadaparada (consensuar(consensuar(consensuar(consensuar ambambambamb l'entrenadorl'entrenadorl'entrenadorl'entrenador elelelel tipustipustipustipus dededede
tècnicatècnicatècnicatècnica dededede parada)parada)parada)parada)

EXERCICIEXERCICIEXERCICIEXERCICI 3333:::: L'entrenadorL'entrenadorL'entrenadorL'entrenador enenenen elelelel puntpuntpuntpunt dededede penal,penal,penal,penal, unununun
porterporterporterporter aaaa cadacadacadacada costatcostatcostatcostat dededede lalalala porteria,porteria,porteria,porteria, aaaa lalalala senyalsenyalsenyalsenyal dededede
l’entrenador,l’entrenador,l’entrenador,l’entrenador, desplaçamentdesplaçamentdesplaçamentdesplaçament laterallaterallaterallateral ++++ paradaparadaparadaparada ++++
desplaçamentdesplaçamentdesplaçamentdesplaçament laterallaterallaterallateral

AAAA

BBBB

PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + PASSADA PER BANDA + DOBLE PASSADA + 
PARETPARETPARETPARET

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B torna a AB torna a AB torna a AB torna a A
- A torna a B, B creua pista i xutaA torna a B, B creua pista i xutaA torna a B, B creua pista i xutaA torna a B, B creua pista i xuta

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Posar un jugador darrere de la porteria per a Posar un jugador darrere de la porteria per a Posar un jugador darrere de la porteria per a Posar un jugador darrere de la porteria per a 

buscar un 2XPbuscar un 2XPbuscar un 2XPbuscar un 2XP

1111

2222

3333
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OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINSCATEGORIA: ALEVINS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4

- 2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts2 parts de 5 minuts
- Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip Un equip pressiona tota la pista. L’altre equip 

defensa a 6,25. Una part cada un, s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un, s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un, s'alternen defensa a 6,25. Una part cada un, s'alternen 
el tipus de defensael tipus de defensael tipus de defensael tipus de defensa

BBBB

CCCC
DDDD

DDDD

AAAA

AAAA
DDDD

CCCC

BBBB

11111111

2222

3333

1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ1X1 AMB PRESA DE DECISIÓ

- D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix D amb bola i A sense bola patinen al mateix 
temps fins els dos constemps fins els dos constemps fins els dos constemps fins els dos cons

- D passa a AD passa a AD passa a AD passa a A
- A amb bola ha de passar per l'exterior del con A amb bola ha de passar per l'exterior del con A amb bola ha de passar per l'exterior del con A amb bola ha de passar per l'exterior del con 

i B ha de donar la volta al coni B ha de donar la volta al coni B ha de donar la volta al coni B ha de donar la volta al con

2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ2X1 AMB BLOQUEIG I CONTINUACIÓ

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

- B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per B passa a C i B fa el bloqueig i continuació per 
iniciar el 2X1iniciar el 2X1iniciar el 2X1iniciar el 2X1

1111

2222

CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE CONTRAATAC AMB PASSADA DE PORTER SENSE 
OPOSICIÓOPOSICIÓOPOSICIÓOPOSICIÓ

- A realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteriaA realitza un llançament a porteria
- El porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a BEl porter ha de passar la bola a C o a B
- A va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de CA va al lateral a rebre la bola de C
- D fa una finta per a rebre bola avançada de A i D fa una finta per a rebre bola avançada de A i D fa una finta per a rebre bola avançada de A i D fa una finta per a rebre bola avançada de A i 

finalitzar a porteriafinalitzar a porteriafinalitzar a porteriafinalitzar a porteria



INFANTILS
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

- Movilitat de braços i camesMovilitat de braços i camesMovilitat de braços i camesMovilitat de braços i cames

EXERCICI 1: EXERCICI 1: EXERCICI 1: EXERCICI 1: Joc Joc Joc Joc de de de de lluita de sumolluita de sumolluita de sumolluita de sumo

EXERCICI 2: EXERCICI 2: EXERCICI 2: EXERCICI 2: Desplaçaments frontals i laterals Desplaçaments frontals i laterals Desplaçaments frontals i laterals Desplaçaments frontals i laterals en en en en forma forma forma forma de de de de 
triangle, passades amb l'stick, rases i altestriangle, passades amb l'stick, rases i altestriangle, passades amb l'stick, rases i altestriangle, passades amb l'stick, rases i altes

EXERCICI 3: Passades amb l'stick, per ambdó costats, rases i EXERCICI 3: Passades amb l'stick, per ambdó costats, rases i EXERCICI 3: Passades amb l'stick, per ambdó costats, rases i EXERCICI 3: Passades amb l'stick, per ambdó costats, rases i 
altesaltesaltesaltes

TÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUALTÈCNICA INDIVIDUAL

A A A A ---- Slalom, bola entreSlalom, bola entreSlalom, bola entreSlalom, bola entre----cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i cames, bola per un costat i 
patins per l’altre costat patins per l’altre costat patins per l’altre costat patins per l’altre costat 
B B B B ---- GanxosGanxosGanxosGanxos
C C C C ---- Frenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360ºFrenada frontal, girs 360º AAAA

BBBB

CCCC

AAAA

RODA DE PASSADES PER TREBALLAR EL CONCEPTE DE RODA DE PASSADES PER TREBALLAR EL CONCEPTE DE RODA DE PASSADES PER TREBALLAR EL CONCEPTE DE RODA DE PASSADES PER TREBALLAR EL CONCEPTE DE 
PARETPARETPARETPARET

BBBB1111CCCC

3333

2222

DDDD

4444
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FFFF

6666
7777

GGGG
9999

HHHH

10101010

11111111

YYYY

COMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓCOMBINACIÓ DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ

- A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
- B es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entreB es desplaça a zona 9 i fa una passada entre----

cames a Acames a Acames a Acames a A
- B continua cap al centreB continua cap al centreB continua cap al centreB continua cap al centre
- A torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitzaA torna la bola a B, i B finalitza

AAAA

BBBB
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILSCATEGORIA: INFANTILS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:
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1111

AAAA

BBBB
2222

CCCC

3333

4444

DDDD

55556666

RODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓRODES DE PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ

- A passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a AA passa a B i B torna a A
- B es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contràriaB es desplaça a la cantonada contrària
- A passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a AA passa a C i C torna a A
- C es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposatC es desplaça al costat oposat
- A passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XPA passa a D i D torna a A. A fa un 1XP
- D es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contràriaD es desplaça a la cantonada contrària
- A recull una bola i repeteix les mateixes passades de paretA recull una bola i repeteix les mateixes passades de paretA recull una bola i repeteix les mateixes passades de paretA recull una bola i repeteix les mateixes passades de paret

amb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposatamb els jugadors situats al costat oposat

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->D>D>D>D
DDDD---->A>A>A>A

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Passada paral·lela BPassada paral·lela BPassada paral·lela BPassada paral·lela B---->C. Finalització 2v2 + 3v2 (con incorporació del 3r. jugador)>C. Finalització 2v2 + 3v2 (con incorporació del 3r. jugador)>C. Finalització 2v2 + 3v2 (con incorporació del 3r. jugador)>C. Finalització 2v2 + 3v2 (con incorporació del 3r. jugador)

AAAA

1X11X11X11X1

A amb stickA amb stickA amb stickA amb stick
D sense stickD sense stickD sense stickD sense stick

A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos A, amb canvi de ritme, amb frenades i girs reversos 
ha de xutar d'arrastrada sense entrar dins de l’àreaha de xutar d'arrastrada sense entrar dins de l’àreaha de xutar d'arrastrada sense entrar dins de l’àreaha de xutar d'arrastrada sense entrar dins de l’àrea

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

DDDD

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

- C C C C passa a B i defensapassa a B i defensapassa a B i defensapassa a B i defensa
- B B B B passa a passa a passa a passa a AAAA
- A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una A torna a B i realitza una entrada lateralentrada lateralentrada lateralentrada lateral
- B B B B passa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paretpassa a A amb una passada de paret
- A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de A realitza el 2x1 amb el suport de D que surt de 

darrere de la porteriadarrere de la porteriadarrere de la porteriadarrere de la porteria

AAAA

BBBB
CCCC

1111

2222

3333

4444

DDDD

PARTITPARTITPARTITPARTIT

- 3 3 3 3 parts parts parts parts de 5 de 5 de 5 de 5 minuts amb pressió minuts amb pressió minuts amb pressió minuts amb pressió a a a a tota la tota la tota la tota la pistapistapistapista



JUVENILS
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

DUELS DUELS DUELS DUELS 1X1 1X1 1X1 1X1 AMB AIXERCARAMB AIXERCARAMB AIXERCARAMB AIXERCAR----PICARPICARPICARPICAR

- Utilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàticsUtilitzarem pneumàtics
- Per aconseguir Per aconseguir Per aconseguir Per aconseguir golgolgolgol, cal aixecar, cal aixecar, cal aixecar, cal aixecar----picar perquè la picar perquè la picar perquè la picar perquè la 

bola bola bola bola quedi dins quedi dins quedi dins quedi dins del del del del pneumàticpneumàticpneumàticpneumàtic

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2El mateix exercici 2X2

AAAA

BBBB

AAAA

BBBB

EXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuit

EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en 
diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i 
col·locaciócol·locaciócol·locaciócol·locació

EXERCICI 3: Amb cordes posades en els dos pals EXERCICI 3: Amb cordes posades en els dos pals EXERCICI 3: Amb cordes posades en els dos pals EXERCICI 3: Amb cordes posades en els dos pals 
de la porteria, per treballar la col·locació en de la porteria, per treballar la col·locació en de la porteria, per treballar la col·locació en de la porteria, per treballar la col·locació en 
diferents posicionsdiferents posicionsdiferents posicionsdiferents posicions

RODES DE PASSADES AMB PARETSRODES DE PASSADES AMB PARETSRODES DE PASSADES AMB PARETSRODES DE PASSADES AMB PARETS

- E i F es donen l'esquenaE i F es donen l'esquenaE i F es donen l'esquenaE i F es donen l'esquena
- C i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i FC i A passen la bola a E i F
- E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després E i F tornen la bola passant el con i després 

passen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començarpassen la bola a B i D i tornar a començar

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:
- Fer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passadaFer el mateix amb doble passada
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DDDD
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3333

AAAA

BBBB

CCCC

DDDD

1111
2222

3333

PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ PASSADA I VA AMB FINALITZACIÓ –––– EXERCICI PER AMBDÓS EXERCICI PER AMBDÓS EXERCICI PER AMBDÓS EXERCICI PER AMBDÓS 
COSTATSCOSTATSCOSTATSCOSTATS

B passa a CB passa a CB passa a CB passa a C
C passa a AC passa a AC passa a AC passa a A
A passa a DA passa a DA passa a DA passa a D
D remataD remataD remataD remata
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILSCATEGORIA: JUVENILS

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:

P
A

R
T

 P
R

IN
C

IP
A

L
P

A
R

T
 P

R
IN

C
IP

A
L

P
A

R
T

 P
R

IN
C

IP
A

L
P

A
R

T
 P

R
IN

C
IP

A
L

F
IN

A
L

F
IN

A
L

F
IN

A
L

F
IN

A
L

COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4

- 3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts
- Cada jugador de cada equip només pot marcar Cada jugador de cada equip només pot marcar Cada jugador de cada equip només pot marcar Cada jugador de cada equip només pot marcar 

un gol. Para marcar el següent gol, cal que el un gol. Para marcar el següent gol, cal que el un gol. Para marcar el següent gol, cal que el un gol. Para marcar el següent gol, cal que el 
faci algun jugador que no hagi marcat abansfaci algun jugador que no hagi marcat abansfaci algun jugador que no hagi marcat abansfaci algun jugador que no hagi marcat abans
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POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER POSSESSIÓ DE BOLA I FINALITZACIÓ 2X1 PER 
EQUIPSEQUIPSEQUIPSEQUIPS

- A1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra DA1 i A2 fan un 2X1 contra D
- Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de Si D recupera la bola, la passa al seu equip D de 

l’altra l’altra l’altra l’altra mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D mitja pista i s’inicia un altre 2X1 de D 
contra A3contra A3contra A3contra A3

- AP fa de pivot i AP fa de pivot i AP fa de pivot i AP fa de pivot i dóna dóna dóna dóna suport i ajudes en línies de suport i ajudes en línies de suport i ajudes en línies de suport i ajudes en línies de 
passada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altrepassada l’equip A o D segons ataqui un o altre

AAAA

AAAADDDD

APAPAPAP

DDDD

DDDD

AAAA

COMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XPCOMBINACIÓ DE 3 JUGADORS AMB PARET I 2XP

- A surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a BA surt amb bola i la passa a B
- A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9A es desplaça a zona 9
- B creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a AB creua la pista i torna la bola a A
- B finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteriaB finta i es desplaça a la zona de porteria
- A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C A passa a C i C torna a A que fa una paret amb C 

que entra pel lateralque entra pel lateralque entra pel lateralque entra pel lateral
- C fa una entrada lateral amb opció de passada a C fa una entrada lateral amb opció de passada a C fa una entrada lateral amb opció de passada a C fa una entrada lateral amb opció de passada a 

BBBB

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->A>A>A>A

AAAA

BBBB
1111

2222

2XP2XP2XP2XP

CCCC

3333
4444

5555

6666

DDDD

CCCC

BBBB

EEEE

AAAA

1111

2222

A passa a BA passa a BA passa a BA passa a B
B passa a AB passa a AB passa a AB passa a A
B va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de CB va a ocupar el lloc de C
A passa a CA passa a CA passa a CA passa a C
C passa a A, i A driblaC passa a A, i A driblaC passa a A, i A driblaC passa a A, i A dribla
C va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de DC va a ocupar el lloc de D
D passa a AD passa a AD passa a AD passa a A
D va a ocupar el lloc de ED va a ocupar el lloc de ED va a ocupar el lloc de ED va a ocupar el lloc de E
A passa a EA passa a EA passa a EA passa a E
E torna a A i A driblaE torna a A i A driblaE torna a A i A driblaE torna a A i A dribla
E ocupa el lloc de AE ocupa el lloc de AE ocupa el lloc de AE ocupa el lloc de A
A ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de BA ocupa el lloc de B

3333

5555

6666

7777

4444
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIOR

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PORTERSPORTERSPORTERSPORTERS

RODES DE PASSADES AMB GRUPS RODES DE PASSADES AMB GRUPS RODES DE PASSADES AMB GRUPS RODES DE PASSADES AMB GRUPS DE DE DE DE 4 JUGADORS4 JUGADORS4 JUGADORS4 JUGADORS

Primera Primera Primera Primera ProgressióProgressióProgressióProgressió
- Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors 

dinàmicsdinàmicsdinàmicsdinàmics, , , , alternant passada alternant passada alternant passada alternant passada de de de de pala i cullerapala i cullerapala i cullerapala i cullera

Segunda Segunda Segunda Segunda ProgressióProgressióProgressióProgressió
- Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors Jugadors exteriors estàtics i jugadors interiors 

dinàmicsdinàmicsdinàmicsdinàmics. . . . Els jugadors interiors controlen la passada Els jugadors interiors controlen la passada Els jugadors interiors controlen la passada Els jugadors interiors controlen la passada 
dels jugadors exteriors i fan una passada de dels jugadors exteriors i fan una passada de dels jugadors exteriors i fan una passada de dels jugadors exteriors i fan una passada de ‘‘‘‘deixada’ deixada’ deixada’ deixada’ 
entreentreentreentre----cames cames cames cames 

Tercera ProgressióTercera ProgressióTercera ProgressióTercera Progressió
- Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors Després de la doble passada, canvi de jugadors 

exteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiorsexteriors per jugadors interiors

Quarta ProgressióQuarta ProgressióQuarta ProgressióQuarta Progressió
- Els jugadors interiors quan reben bola es desplacen  a Els jugadors interiors quan reben bola es desplacen  a Els jugadors interiors quan reben bola es desplacen  a Els jugadors interiors quan reben bola es desplacen  a 

l'altre costat i fan una l'altre costat i fan una l'altre costat i fan una l'altre costat i fan una doble doble doble doble passadapassadapassadapassada

PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ PASSADES DE PARET AMB FINALITZACIÓ DE DE DE DE XUTXUTXUTXUT

- A A A A passa a B i continua pel lateralpassa a B i continua pel lateralpassa a B i continua pel lateralpassa a B i continua pel lateral
- B torna la passada B torna la passada B torna la passada B torna la passada a Aa Aa Aa A, i B es desplaça , i B es desplaça , i B es desplaça , i B es desplaça a zona 9a zona 9a zona 9a zona 9
- A A A A passa a C i A passa a C i A passa a C i A passa a C i A ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de Bde Bde Bde B
- C controla la C controla la C controla la C controla la bola i passa a bola i passa a bola i passa a bola i passa a BBBB
- B torna la B torna la B torna la B torna la bola al primer bola al primer bola al primer bola al primer toc i C finalitza amb un toc i C finalitza amb un toc i C finalitza amb un toc i C finalitza amb un 

llançament llançament llançament llançament exteriorexteriorexteriorexterior
- B ocupa B ocupa B ocupa B ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de de de de C i C C i C C i C C i C ocupa ocupa ocupa ocupa el lloc el lloc el lloc el lloc de Ade Ade Ade A

AAAA

BBBB
CCCC

1111
2222 3333

4444

5555

EXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuitEXERCICI 1: Competició 1X1 mitjançant un circuit

EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en EXERCICI 2: Bateria de 5 boles de tenis en 
diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i diferents posicions, treballar el desplaçament i 
col·locaciócol·locaciócol·locaciócol·locació

EXERCICI 3: Els dos porters es fan passades EXERCICI 3: Els dos porters es fan passades EXERCICI 3: Els dos porters es fan passades EXERCICI 3: Els dos porters es fan passades 
frontals en un lateral de l’àrea. Al senyal de frontals en un lateral de l’àrea. Al senyal de frontals en un lateral de l’àrea. Al senyal de frontals en un lateral de l’àrea. Al senyal de 
l'entrenador, el porter que tingui la bola va al l'entrenador, el porter que tingui la bola va al l'entrenador, el porter que tingui la bola va al l'entrenador, el porter que tingui la bola va al 
punt de penal i xuta a porteria, i l'altre porter va punt de penal i xuta a porteria, i l'altre porter va punt de penal i xuta a porteria, i l'altre porter va punt de penal i xuta a porteria, i l'altre porter va 
a la porteria per intentar aturar el xuta la porteria per intentar aturar el xuta la porteria per intentar aturar el xuta la porteria per intentar aturar el xut

CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ CIRCUIT AMB FINALITZACIÓ DE DE DE DE XUTXUTXUTXUT

Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del Després de cada acció, cada jugador ocupa el lloc del 
jugador que el precedeix finalitzant F amb un jugador que el precedeix finalitzant F amb un jugador que el precedeix finalitzant F amb un jugador que el precedeix finalitzant F amb un 
llançamentllançamentllançamentllançament

AAAA

BBBB

DDDD

EEEE
FFFFCCCC

1111
3333

2222

4444

5555

6666

7777

8888

9999
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TÈCNICATÈCNICATÈCNICATÈCNICA----TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:TÀCTICA:

OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:OBJECTIUS:

CATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIORCATEGORIA: JUNIOR

DATA:DATA:DATA:DATA:

ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:ENTRENADOR:
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COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:COMENTARI FINAL:

PRESSIONAR PRESSIONAR PRESSIONAR PRESSIONAR LA LA LA LA SORTIDA SORTIDA SORTIDA SORTIDA DE BOLADE BOLADE BOLADE BOLA

- Iniciem l'exercici amb un Iniciem l'exercici amb un Iniciem l'exercici amb un Iniciem l'exercici amb un 4X34X34X34X3
- Al Al Al Al finalitzar l’atac, els equips canvien finalitzar l’atac, els equips canvien finalitzar l’atac, els equips canvien finalitzar l’atac, els equips canvien de rolde rolde rolde rol
- L’equip blau ha de pressionar L’equip blau ha de pressionar L’equip blau ha de pressionar L’equip blau ha de pressionar la la la la sortida sortida sortida sortida de de de de 

bola i els seus jugadors es situaran per bola i els seus jugadors es situaran per bola i els seus jugadors es situaran per bola i els seus jugadors es situaran per 
davant dels jugadors atacantsdavant dels jugadors atacantsdavant dels jugadors atacantsdavant dels jugadors atacants

- L’equip atacant realitzará L’equip atacant realitzará L’equip atacant realitzará L’equip atacant realitzará una una una una sortida sortida sortida sortida de de de de 
pressiópressiópressiópressió

PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4PARTIT 4X4

- 3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts3 parts de 5 minuts
- Condicionat a que no es pot rebre la bola en Condicionat a que no es pot rebre la bola en Condicionat a que no es pot rebre la bola en Condicionat a que no es pot rebre la bola en 

estàticestàticestàticestàtic

AAAA

BBBB

CCCC

EEEE

1111

2222

3333
4444

5555

COMBINACIONS COMBINACIONS COMBINACIONS COMBINACIONS DE DE DE DE PASSADES AMB FINALITZACIÓ PASSADES AMB FINALITZACIÓ PASSADES AMB FINALITZACIÓ PASSADES AMB FINALITZACIÓ 
EN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIESEN AMBDUES PORTERIES

- A A A A passa a B i B torna la passa a B i B torna la passa a B i B torna la passa a B i B torna la bola a Abola a Abola a Abola a A
- A A A A passa a C i A es desplaça fins el con per passa a C i A es desplaça fins el con per passa a C i A es desplaça fins el con per passa a C i A es desplaça fins el con per 

realitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcciórealitzar un canvi de direcció
- C C C C passa a B i B passa a passa a B i B passa a passa a B i B passa a passa a B i B passa a A que A que A que A que finalitza a porteriafinalitza a porteriafinalitza a porteriafinalitza a porteria

Rotacions:Rotacions:Rotacions:Rotacions:

AAAA---->B>B>B>B
BBBB---->C>C>C>C
CCCC---->A>A>A>A

Progressió:Progressió:Progressió:Progressió:

Després de finalitzar, Després de finalitzar, Després de finalitzar, Després de finalitzar, A A A A rep passada per banda de rep passada per banda de rep passada per banda de rep passada per banda de 
l'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra porterial'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra porterial'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra porterial'entrenador i finalitza amb dribbling a l’altra porteria
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AAAA

CCCC

RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4RODA DE CONTRAATACS 1X1, 2X2, 3X3, 4X4

- C passa a A i ambdós jugadors es desplacen C passa a A i ambdós jugadors es desplacen C passa a A i ambdós jugadors es desplacen C passa a A i ambdós jugadors es desplacen 
dins la circumferència de mitja pistadins la circumferència de mitja pistadins la circumferència de mitja pistadins la circumferència de mitja pista

- C va a presionar i A decideix quina porteria C va a presionar i A decideix quina porteria C va a presionar i A decideix quina porteria C va a presionar i A decideix quina porteria 
atacaratacaratacaratacar

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

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

- Si hi ha gol, realitzarem la mateixa seqüència Si hi ha gol, realitzarem la mateixa seqüència Si hi ha gol, realitzarem la mateixa seqüència Si hi ha gol, realitzarem la mateixa seqüència 
amb un 3X3 i un 4X4amb un 3X3 i un 4X4amb un 3X3 i un 4X4amb un 3X3 i un 4X4

BBBB

DDDD




