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“PAUTAS PARA UN 
CALENTAMIENTO” 

1- PARTE GENERAL: 

*TROTE SUAVE (BALÓN) 

*MOVILIDAD ARTICULAR ORDENADA Y PROPIOCEPCIÓN. 

*ESTIRAMIENTOS BALÍSTICOS. 

2- PARTE ESPECÍFICA: 

*EJERCICIOS TÉCNICOS. 

*POSESIÓN SUPERIORIDAD. 

3- ACTIVACIÓN: 

*VELOCIDAD DE REACCIÓN. 



“CALENTAMIENTO PARA CAMBIOS 
DURANTE PARTIDO.” 

1- PARTE GENERAL: 

*COMO YA HAN CALENTADO, NO ES NECESARIO. 

2- PARTE ESPECÍFICA: 

*COMO NO PUEDEN UTILIZAR BALÓN (PASES-CONDUCCIONES). 

3- CENTRARNOS EN ACTIVACIÓN: 

*ESTIRAMIENTOS BALÍSTICOS. 

*MOVIMIENTOS EXPLOSIVOS + VELOCIDAD CORTA. 

*Y REPETIR HASTA QUE SALGA AL CAMPO. 



BATERÍA DE EJERCICIOS 



JUEGO DE LA “L” 

OBJETIVO TÉCNICO: MEJORA DE CONTROL+PASE. 
OBJETIVO TÁCTICO: MEJORA DE C.O.A. ESPACIOS LIBRES. 
OBJETIVO FÍSICO: MEJORA DE LA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: TRABAJO DE LAS LÍNEAS DE PASE. 



 “INICIACIÓN AL REGATE” 

OBJETIVO TÉCNICO: MEJORA DE LA CONDUCCIÓN Y EL REGATE. 
OBJETIVO TÁCTICO: TEMPORIZACIÓN OFENSIVA Y  ENTRADA. 
OBJETIVO FÍSICO: MEJORA DE LA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: MEJORA RELACIÓN ESPACIO-TIEMPO. 

DE RODILLA 
O SENTADOS 



 “CONTROL-PASE” 

OBJETIVO TÉCNICO: MEJORA DEL CONTROL + PASE. 
OBJETIVO TÁCTICO: CREACIÓN LÍNEAS DE PASES Y TEMPORIZACIÓN E 
INTERCEPTACIÓN. 
OBJETIVO FÍSICO: MEJORA DE LA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: MEJORA RELACIÓN ESPACIO-TIEMPO. 



 “CONDUCCIÓN + REGATE” 

OBJETIVO TÉCNICO: MEJORA DE CONDUCCIÓN Y REGATE. 
OBJETIVO TÁCTICO: TEMPORIZACIÓN OF, DEF Y ENTRADA. 
OBJETIVO FÍSICO: MEJORA DE LA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: TRABAJO COMPETITIVIDAD EN DUELOS. 



EJERCICIO DE PASE.  

OBJETIVO TÉCNICO: MEJORA DE CONDUCCIÓN+CONTROL+PASE. 
OBJETIVO TÁCTICO: VELOCIDAD EN EL JUEGO. 
OBJETIVO FÍSICO: MEJORA DE LA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: PASE A PIERNA DOMINANTE. 



 “DIVERSIDAD DE TAREAS” 

OBJETIVO TÉCNICO: REGATE. 
OBJETIVO TÁCTICO: TEMPORIZACIÓN Y ENTRADA. 
OBJETIVO FÍSICO: FUERZA CON TRASFERENCIA VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: INTENSIDAD. 

FZA. CON TRASFERENCIA 
VELOCIDAD REGATE 



OBJETIVO TÉCNICO: REGATE. 
OBJETIVO TÁCTICO: TEMPORIZACIÓN, ENTRADA, ...  
OBJETIVO FÍSICO: VELOCIDAD. 
OBJETIVO PSICOLÓGICO: INTENSIDAD Y AGRESIVIDAD EN DUELOS. 

 “DIVERSIDAD DE TAREAS” 

DOS CAMBIOS 
DE DIRECCIÓN 
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ANALÍTICO 




