www.entrenaconaIexperez.com

Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 1 SESIONES 4 (2h30min)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Tabla 1 a nivel medio Tabla 1 a nivel medio Tabla 1 a nivel medio Tabla 1 a nivel medio
Preparacion Ejercicios Tabla nivel medio Tiro 10 minutos, aro a aro fallo, Tabla nivel medio Tiro 10 minutos, aro a aro fallo,
Fisica 45’ resistencia apuntar metidas/tiradas apuntar metidas/tiradas
Coordinacion Trabajo de escaleras Trabajo de escaleras Comba Comba
General 10’ Habilidad ?n dribbling Tiro tras recibir —baldn arriba Camblos. d'e direccion 1y 2 tiempos Habilidad con balén y tiros libres
Puerta atras para recibir
1x0 (Sistema ruedas recursos) Recepciones en V Cam.blo.s de mano delanteros. . Tiro a pie parado
. ) . . Movimiento lateral antes recibir ,
Salidas en bote abiertas, ganar 1 Pases interior rosca y alto . Tras carreton
. . ., Ganar en el primer bote .
L. Exteriores bote Fintas recepcién autobloqueo . . -, Tiro tras bote
Técnica o . Cambios de direccion espalda . . .
L 1x0 Bloqueo indirecto opciones de | Arrancadas cruzadasy parada 1 . Cambios de mano y salida abierta
Individual salida tiempo velocidad Arrancadas fondo y centro
30’ P Cambios de direccion sin ¢/b ¥
1x0 (Sistema ruedas recursos) . Juego de pies —Arlauckas
Recepciones de espalda Juego desde poste alto
Juego de espaldas (fondo, y gancho . . L . L, Bote de espaldas fondo y centro
. s L. Juego de espacios entre pivots Técnica PnR y Bl + continuacién
Interiores + recibir abriéndose) L . Sacar y ganar dentro de nuevo
. Técnica bloqueos Llegadas en ctq, ganar zona y PnR .
1x0 Bloqueos, opciones Pnr estético y Pnr llegando
. . llegando lo rompo
continuaciones
General 3x3 PnRy 3x3 BI Recepciones trabajadas 1x1+1 4x4 Oleadas libre- trabajo ctq 4x4 medio campo+4x4 ctq
- 1x1+1 iniciar sin baldn .
Tactica . L , PnR contraataque + meter balén Meter dentro y cortes
.. Exteriores Pases dentro y aplicacion Tl 2X2 pasar y cortar — carreton . .
Individual 3 en zona y movimiento exteriores Pnr
30’ 2X2 pasar y regreso - carreton
. . Ly . . PnR contraataque + recepciones en . .
Interiores Recepciones y aplicacion Tl 2x2 juego entre pivots . Recepciones y jugar dentro fuera
zona y jugar o sacar
Balance: altura baldn y 4x4 Balance: altura balén y 4x4 + responsabilidades balance + responsabilidades balance
Defensa Jcb: hombre-aro Jcb: hombre-aro + defensa BI + defensa BI
, . Jsb: hombre-balén Jsb: hombre-balén + PnR - flash + PnR - flash
Tactica - - - - - -
. Bloqueo rebote y primer pase tras Bloqueo rebote y primer pase Primer pase rapido tras rebote con | Primer pase rdpido tras rebote con
Colectiva . . L L
a5’ Contraataque rebote, 3x0 ext-ext-int Tras rebote, 3x0 ext-ext-int Superioridades Superioridades
Superioridades 2x1 Superioridades 2x1 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas) | 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)
5x0 sistema presentacién 5x0 sistema 5x0 sistema + 5x5 5x0 sistema + 5x5
Ataque

Juego reducido 4x4 sistema

Juego reducido 4x4 sistema

Sistema zona 5x0

Sistema zona 5x0+5x5

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

6’
Dindmica 15’ Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 10 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 20
% campo 5’ Adelante/atras | Skiping/skiping atras | Talones/talones atrds | Adelante/dfvos | Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras | Skiping/skiping atras | Talones/talones atras | Adelante/dfvos | Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
5 rep/descanso regresar andando 4 rep/30” descanso 2 Series/6 rep/30”/1’ serie descanso 2 Series/1’ descanso
Quick Foot Circle Drill Pyramid Court Sprints
1 I 1 1
SPRINT TO BASELINE BACKPEDAL| —’—-
i e Fed ——
Ejercicios Puntear en triple viniendo de la zona Eotees ! ¢ sergis
estando parado, vuelvo a zona, punteo Lanzar balén hacia medio campo yedslals L o oo mstine .
15’ ¢?¢? de nuevo, y regreso a zona, me dan rodando por el suelo y adelantarlo b > 1/ Mw[/'-\l l
balén en la mano y canasta en haciendo circulos minimo 3 veces. —_ G Z s \ /= <z
contraataque 4 boteS. / sACPEOAL| SPRINT TO PREE THROW LINE| 10670
—_——— o sroisisoiae
R \
D E A a) A TPRINT 10 FREE THROW UINE 106 10 BASEUNE
] 1 1 T 1 1
Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low Back/IT (Band) Stretch Quad Walk 90 /90 Hip Stretch Heel Drops

30” cada uno

3’

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR

MES

SEMANA 2

SESIONES 4 (2h30min)

CONTENIDOS

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

Tabla fuerza

Tabla 1 a nivel medio

Tabla 1 a nivel medio

Tabla 1 a nivel medio

Tabla 1 a nivel medio

Preparacion Ejercicios . . Tiro 20 minutos, aro a aro fallo, . . Tiro 10 minutos, aro a aro fallo,
. ) . . Tabla nivel medio . . Tabla nivel medio . .
Fisica 45 resistencia apuntar metidas/tiradas apuntar metidas/tiradas
Coordinacién Escaleras Comba Escaleras Comba
General 10’ Habilidad en bote (1, 2 balones) Habilidad en bote (pelota tenis) Finalizaciones en carrera (chocar) Habilidad con baldn y tiros libres
1x1 Dfsa exterior: posicién, manos, Cambios mano delanteros . .
. . . - . Tiro a pie parado
1x0 (Sistema ruedas recursos) Salidas pies. Movimiento antes recibir .
. . Tras carreton
. ) en bote abiertas, ganar 1 bote 1x1+1 pase tras bote Ganar en el primer bote .
o Exteriores 20 L . L . . . L. Tiro tras bote
Técnica 1x0 Bloqueo indirecto opciones de 2x0 Pase elevacion a esquinas y pases a | Cambios de direccidn espalda . . .
L. . " . Cambios de mano y salida abierta
Individual salida poste alto, cortes tijeras velocidad Arrancadas fondo v centro
30’ 3x0 “los ochos” en bote y pases Cambios de direccion s/by c/b y

1xE —con defensas (Sistema ruedas

1x1 Dfsa del poste bajo

Juego desde poste alto

Juego de pies —Arlauckas

Interiores 20’ recursos) de espaldas (rotar por fondo, | Atq: pivotes. Técnica PnR y Bl + continuacion Bote de espaldas fondo y centro
y centro +gancho + recibir abriéndose) 1x1+1 poste bajo pasador, juego desde | Llegadas en ctq, ganar zonay PnR Sacar y ganar dentro de nuevo
1xE Blogueos, opciones continuaciones | el poste alto. llegando lo rompo Pnr estatico y Pnr llegando

4x4 en media cancha Poste alto +

4x4 medio campo + 4x4 ctq (5 min)/

4x4 medio campo + 4x4 ctq (5 min)/

- _— +
General 4x4 baloén interior —ayudas + PRESS PRESS PRESS PRESS
—_— . . P dent licacion TI - - .
Tactica Individual | Exteriores DZSfZisae;ars(;t\'/—cac?r'lczaraon 4x4 posiciones de defensa —actividad-, PnR contraataque + meter baléon en Meter dentro y cortes
30’ objetivos juego con poste alto, cortes. ona y movimiento exteriores Pnr
Jetv Defensa Jcb y Jsb Jueg P zonay movimi xter!
Interiores Recepciones y aplicacién Tl Posiciones de defensa, juego desde PnR contraataque + recepciones en . .
- . . . Recepciones y jugar dentro fuera
objetivos Dfsa % arriba, pies poste alto, pases zona y jugar o sacar
Ataque (12) 20° 5x0 sistema indiv y zonal 5x0 sistema indiv y zonal 5x0 sistema indiv + 5x5 5x0 sistema + 5x5

Tactica colectiva
(50°)

Juego reducido 5x5

Juego reducido 5x5

Sistema zona 5x0+5x5

Sistema zona 5x0+5x5

Defensa (292) 15’

4x4 media pista PASES-posicion
Jcb: hombre-aro

Jsb: hombre-balén

Flash Bl y PnR

Ayudas y rotaciones

4x4 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa B

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5: Defensa Press + zonal

Tandas de 5x5: Defensa Press + zonal

Ctq 15’
Final
entreno

Superioridad 11 y 4x4x4 oleadas NO
BOTAR

Dfsa: blogueos rebote y balance centro
Atq: baldn a banday llegadas

Presion toda cancha

Box out en 4x4 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atqg: balén a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm

Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

6'

Dinamica 15’ Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 10 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 20

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Saltos cortos/saltos atras

Zancadas/z.atras

Tiro Libre 2 Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
2 rep/descanso regresar andando 3 rep/30” descanso 2 Series/1’ serie descanso 2 Series/1’ descanso
Pyramid Court Sprints.
I I
e
. =
\ SPAINT /
.
L e
Ejercicios Puntear en triple viniendo de la zona estando , . . Sito Alonso, conos pasaba por alli. I AY —— VA
d | teo d Lanzar balén hacia medio campo rodando — —t
. parado, vuelvo a zona, punteo de nuevo, y . ) PR
15’ ¢2¢? ’ e ’ por el suelo y adelantarlo haciendo circulos ) I/ [/.\, \I
regreso a zona, me dan balén en la mano y . Dos conos alejados 3 metros, toco, regreso, «
minimo 3 veces. . \ \/"“’"""“‘""“\ /
canasta en contraataque 4 botes. toco regreso y esprint. Ty —
| s o o -
aromsane E——n. .
T, —
T 1 1

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

Hamstring / Calf (Band) Stretch 90 /90 Hip Stretch

Groin (Band) Stretch Heel Drops

30” cada uno

3'

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 3 SESIONES 3 (2h30min)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Tabla 1 a nivel medio
Pr;;:;a:ls?n f(le::tlz:);a Tiro Nash 20’ Tabla nivel medio Tiro Nash 20’
Coordinacién Comba Escaleras Comba
General 10’ Finalizaciones en medio campo Finalizaciones en carrera (chocar) Finalizaciones en medio campo
Cambios mano delanteros
Movimiento antes recibir
Exteriores 20’ Ganar en el primer bote
Técnica Si tenemos que hacer alguna Cambios de direcciéon espalda Si tenemos que hacer alguna
Individual observacion del rival, la hacemos 12 velocidad observacion del rival, la hacemos 12
30’ min. Cambios de direccion s/by c/b min.

Interiores 20’

Tactica Individual
30

General

Exteriores
objetivos

Interiores
objetivos

Tactica Colectiva
45’

Defensa (29) 15’

Ctq 15’
Final
entreno

Ataque (19) 20’

Entrenamiento pre-partido:

Tandas de 5x5 de 12 minutos:

Tanda 1: Sistema individual.

Tanda 2: Sistema zonal.

Tanda 3: Presion individual tras ctq.
Jugamos 2 canastas luego.

Tanda 4: Presion zonal tras tiro libre,
luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 5: 5x5, tras canasta zona.

(12x5)= 60 minutos de trabajo.
Entre tanda y tanda 25 tiros libres pro

equipo, equipo ganador agua, el otro
sigue, luego cambiamos.

PARTIDO

Juego desde poste alto

Técnica PnR y Bl + continuacion
Llegadas en ctq, ganar zona y PnR
llegando lo rompo

4x4 medio campo + 4x4 ctq (5 min)/
PRESS

PnR contraataque + meter baléon en
zona y movimiento exteriores

PnR contraataque + recepciones en
zona y jugar o sacar

Tandas de 5x5: Defensa Press + zonal

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)

5x0 sistema indiv + 5x5
Sistema zona 5x0+5x5

Entrenamiento pre-partido:

Tandas de 5x5 de 12 minutos:

Tanda 1: Sistema individual.

Tanda 2: Sistema zonal.

Tanda 3: Presion individual tras ctqg.
Jugamos 2 canastas luego.

Tanda 4: Presidn zonal tras tiro libre,
luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 5: 5x5, tras canasta zona.

(12x5)= 60 minutos de trabajo.
Entre tanda y tanda 25 tiros libres pro

equipo, equipo ganador agua, el otro
sigue, luego cambiamos.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats
Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm Overhead Forward Lunge
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Ejercicios 3 k
=
f%}\ AN
i = & \
3 series/2’ descanso g ¢ %"”
6’ descanso y S & S = G =
Volleyball Pro Workaut ) z
TU ourpees : ; A - 3
Trabajo * 10 vertical hop 15 table thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank 1o hip flare
Hamstring / Calf (Band) Sretch Groin (Band) Stretch Low Back/IT (Band) Stretch Quad Walk 90 /90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3’

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA SESIONES 3 (2h30min)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Tabla semanal Tabla semanal Descanso
Preparacion | Ejercicios Tiro Nash 20’ Tiro 150 (T3, T2, T1) Tiro Nash 20’
Fisica 45 resistencia
Coordinacién Comba Escaleras Comba
General 10’ Finalizaciones en medio campo Finalizaciones 2x0 pasar y doblar Finalizaciones en medio campo
Distintas finalizaciones del sistema: 1x1
en bote inicial, rizo, tiro, pase ante
Técnica Exteriores 20’ ayudas, meter dentro y cortar, salidas Entrenamiento pre-partido: Entrenamiento pre-partido:
Individual de BI, juego de PnR final. (incluirnos Contraataque: Contraataque:
20’ como defensas para lecturas) Primer pase rapido tras rebote con Primer pase rapido tras rebote con

Interiores 20’

Finalizaciones tras recibir en Poste
medio — alto (incluirnos como defensas
para lecturas)

General 4x4 contraataque circulo+4x4 medio
campo (defensa del 1x1 y 2x2)
P - . PnR contraataque + pase exterior LD+
Tactica Individual | Exteriores i q P .
, . meter balén en zona y movimiento
30 objetivos .
exteriores
Interiores PnR contraataque + recepciones en
objetivos zonay jugar o sacar
Ataque (19) 20’ Tandas de 5x5: Defensa Press + zonal

Tactica Colectiva
45’

Defensa (22) 15’

5x0 sistema indiv + 5x5
Sistema zona 5x0+5x5

Ctq 15’
Final entreno
intenso

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)

Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)

PARTIDOS:

Tandas de 5x5 de 12 minutos:
Tanda 1: Sistema individual.

Tanda 2: Sistema zonal.

Tanda 3: Presion individual tras ctq.
Jugamos 2 canastas luego.

Tanda 4: Presidn zonal tras tiro libre,
luego jugamos a 2 canastas.

(12x4)= 48 minutos de trabajo.

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

PARTIDO VS
19.00 FUERA DE

CASA

Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)

PARTIDOS:

Tandas de 5x5 de 12 minutos:
Tanda 1: Sistema individual.

Tanda 2: Sistema zonal.

Tanda 3: Presion individual tras ctq.
Jugamos 2 canastas luego.

Tanda 4: Presién zonal tras tiro libre,
luego jugamos a 2 canastas.

(12x4)= 48 minutos de trabajo.

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats
Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm Overhead Forward Lunge
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Ejercicios 3 k
=
f%}\ AN
i = & \
3 series/2’ descanso g ¢ %"”
6’ descanso y S & S = G =
Volleyball Pro Workaut ) z
TU ourpees : ; A - 3
Trabajo * 10 vertical hop 15 table thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank 1o hip flare
Hamstring / Calf (Band) Sretch Groin (Band) Stretch Low Back/IT (Band) Stretch Quad Walk 90 /90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3’

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR

MES

SEMANA 5

SESIONES

4 (2h=8 h)

CONTENIDOS

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

Tabla fuerza

Tabla a nivel 3 series

Tabla a nivel 3 series

Tabla nivel 4 series

Estiramientos 6

., Ejercicios fuerza-
Preparacion

La trabajamos en técnica general

Tiro 20 minutos, aro a aro fallo,

Pasaba por alli + contraataque

Steve Nash 20’

.. ) resistencia apuntar metidas/tiradas
Fisica 45 Escaleras (poner tres y entradas a todo
s . . c .
Coordinacién Comba (series entre series de fuerza) p. y Comba entre series fuerza
campo) 8 minutos
Habilidad en bote —pelota tenis, Habilidad en bote (globos) y les o
General 10’ P . . (e )y Finalizaciones en carrera (chocar)
entradas a toda cancha (ritmo 80%) pegamos 5 minutos
1x0 (Sistema ruedas recursos, primera | 1x1 Dfsa exterior: posiciéon, manos, Defensa lado ayudas (cortes) + ctq
opcion de sistema cabecera: pies. (5 pasillos, 5 a la vez) bote por la espalda y finalizaciones
Técnica Exteriores 20’ - Salidas en bote abiertas, 1x1+1 pase tras.t,)ote _ (detalle de buscar un defensa tras ctq)
dividual ganar con 1 bote. 2x0 Pase elevacidn a esquinas y pases a
Individua - Nogano + bote atras, y poste alto, cortes tijeras Entrenamiento pre-partido:
30’ 2x0 PnR

Cambios de mano delantero

3x0 “los ochos” en bote y pases

Interiores 20’

1xE — (Sistema ruedas recursos) de
espaldas:

- Arlauckas (en BI).

- Giros sin bote.

1x0 Dfsa del pnR + tiro

1x0 Técnica bloqueo directo
—continuaciones dentro.

PnRy Bl + continuaciones

Llegadas Ctq, ganar zonay PnR
llegando lo rompo

4x4 medio campo + 4x4 ctq (5 min)/

General 2x2 en un cuarto de campo (Ext-Int) 4x4 en media cancha PnR + PRESS PRESS
- .. . P licaciéon TI ax4 ici fi —activi -, i
Tactica Individual | Exteriores ases dentro y aplicacion . x4 posiciones de defensa —actividad PnR contraataque + meter balén en
, . . Defensa pasar-cortar juego con postes, y PnR, cortes lado . .
15 objetivos > zona y movimiento exteriores
Defensa Jcb y Jsb debil.

Interiores Recepciones y aplicacion Tl Posiciones de defensa, defensa postey | PnR contraataque + recepciones en
objetivos Dfsa % arriba, pies PnR zonay jugar o sacar

Ataque (19) 10’

3x3 toda pista (cuarto de campo,
todos a la vez) (Ext-Ext-Int)

5x0 sistema indiv y zonal
Juego reducido 5x5

5x0 sistema indiv + 5x5
Sistema zona 5x0+5x5

Defensa (22) 10’
Tactica colectiva
(30°)

4x4 media pista PASES-posicion
Jcb: hombre-aro

Jsb: hombre-balén

Flash Bl y PnR

Ayudas y rotaciones

4x4 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5: Defensa Press + zonal

Ctq 10’
Final
entreno

Superioridad 4x4x4 oleadas NO
BOTAR

Dfsa: bloqueos rebote y balance centro
Atq: baldn a banda y llegadas

Presion toda cancha

Box out en 4x4 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: baldn a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Contraataque:

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)

PARTIDOS:

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Sistema individual, defensa

media pista.

Tanda 2: Juego libre, defensa toda
pista acompaio + dentro 6.75.
Tanda 3: Presion individual tras ctq.
Jugamos 2 canastas luego.

Tanda 4: Presidn zonal tras tiro libre,
luego jugamos a 2 canastas.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

: . P w— Bodyweight Squats
Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Ovrtmed Forard Lige
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
) §
=
A o
o = & \
Ejercicios g \ %""
3 series/2’ descanso ?‘l Z 'S £ ’;;4' .%
10 vertical hop 15 1able thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank 1o hip flare
Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3’

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR

MES

SEMANA 6

SESIONES 4 (2h=8 h)

CONTENIDOS

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

Preparacion

Tabla fuerza

Tabla a nivel 3 series

Tabla a nivel 3 series

Tabla nivel 4 series

Estiramientos 6

Ejercicios fuerza-

La trabajamos en técnica general

Tiro 20 minutos, aro a aro fallo,

Pasaba por alli + contraataque

Steve Nash 20’

.. ) resistencia apuntar metidas/tiradas
Fisica 45 Escaleras (poner tres y entradas a todo
L. . . c .
Coordinacién Comba (series entre series de fuerza) p. y Comba entre series fuerza
campo) 8 minutos
Habilidad en bote —pelota tenis, Habilidad en bote (globos) y les N
General 10’ P . . (e )y Finalizaciones en carrera (chocar)
entradas a toda cancha (ritmo 80%) pegamos 5 minutos
1x0 (Sistema ruedas recursos, primera
opcidn de sistema cabecera: 1x1 Dfsa exterior: posicidn, manos,
Exteri 20 - Salidas en bote abiertas, pies. (5 pasillos, 5 a la vez)
Técnica xteriores ganar con 1 bote. 1x1+1 pase tras bote
L - No gano + bote atras, y Realizaremos oleadas de 4x4 o 3x3,
Individual Cambios de mano delantero ara aplicar la defensa de los B
30’ P P y Entrenamiento pre-partido:

Interiores 20’

1xE — (Sistema ruedas recursos) de
espaldas:
- Arlauckas (en BI).
- Giros sin bote.
- 1x0 Técnica bloqueo directo
—continuaciones dentro.

1x1 Poste y 1x1 tras PnR (trabajamos la
defesa y ataque del bloqueo)

Directos. Tenemos 25-30, podemos ir
variando ejercicios a toda canchay a
media cancha.

Objetivo: defensa del PnR y BI. Asi
como estar activos en lado ayudas para

General 2x2 en un cuarto de campo (Ext-Int) 4x4 en media cancha PnR + PRESS defender penetraciones, premiar el
Exteriores Pases dentro y aplicacién TI 4x4 posiciones de defensa —actividad-, pasaba por alli.
Tactica Individual objetivos Defensa pasar-cortar juego con postes, y PnR, cortes lado
15’ Defensa Jcb y Jsb debil.
Interiores Recepciones y aplicacién Tl Posiciones de defensa, defensa poste y
objetivos Dfsa % arriba, pies PnR

Tactica colectiva
(30)

Ataque (192) 10’

3x3 toda pista (cuarto de campo,
todos a la vez) (Ext-Ext-Int)

5x0 sistema indiv y zonal
Juego reducido 5x5

5x5 media cancha individual

Defensa (22) 10’

4x4 media pista PASES-posicion
Jcb: hombre-aro

Jsb: hombre-balén

Flash Bl y PnR

Ayudas y rotaciones

4x4 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Comienza el trabajo de la 1-3-1

Ctq 10’
Final
entreno

Superioridad 4x4x4 oleadas NO
BOTAR

Dfsa: bloqueos rebote y balance centro
Atq: baldn a banday llegadas

Presion toda cancha

Box out en 4x4 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: balon a banday llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Contraataque:

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)
Este serd el Unico ejercicio duro del
entrenamiento, haremos varias tandas
del mismo, llegando a los 15 minutos
de trabajo.

VIDEO:
- Visualizar video de la presion
individual.
- Visualizar video de la zona.
REALIZAR:

- Tandas de 20 tiros libres
metidos, cada dos tiros, tocar
a ritmo suave medio campo.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm overhead Formard Lunge Bodyweight Squats
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
) £
=
LA o
N e~ & \
Ejercicios k> \ é""
3 series/2’ descanso - /S S &
10 vertical hop 15 1able thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank to hip flare
Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Sretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3'

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR

MES

SEMANA 7

SESIONES 4 (2h=8 h)

CONTENIDOS

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

Preparacion

Tabla fuerza

Tabla a nivel 3 series

Tabla a nivel 3 series

Tabla nivel 4 series

Estiramientos 6

Ejercicios fuerza-

La trabajamos en técnica general

Tiro 20 minutos, aro a aro fallo,
apuntar metidas/tiradas

Pasaba por alli + contraataque

Steve Nash 20’

Combinar trabajo de escaleras con
bote y globos

Comba entre series fuerza

Fisica 45’ resistencia
Coordinaciéon Comba (series entre series de fuerza)
, Habilidad en bote —pelota tenis,
General 10 entradas a toda cancha (ritmo 80%)
L. 1x1 Dfsa exterior: posicién, manos,
Te.cr.uca . pies. (5 pasillos, 5 a la vez)
Indl;l(l)c’iual Exteriores 20’ 1x1+1 pase tras bote

Interiores 20’

1x1 Poste y 1x1 tras PnR (trabajamos la
defesa y ataque del bloqueo)

Trabajo de 4x4 en media cancha para
PnR (defensas) y Bl (defensas). Con
nuestro sistema nos vale.

Tactica Individual
15’

3x3 PnR en un cuarto de campo (Ext-

General Oleadas de 5 minutos: 5x5
Ext-Int)
Exteriores Pases dentro y aplicacion Tl .4x4 posiciones de defensa —actividad-,
objetivos Defensa pasar-cortar juego con postes, y PnR, cortes lado
Defensa Jcb y Jsb y del PnR debil.
Interiores Recepciones y aplicacién Tl Posiciones de defensa, defensa poste y
objetivos Dfsa % arriba, pies, dfsa PnR PnR

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

4x4 toda pista (Base-Ext-Ext-Int) 5
minuntos

Juego reducido 5x5

Defensa (292) 10’

Press 1.3.1

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa B

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Sistema individual, defensa
individual + a toda pista press
individual cuando indiquemos (parar
baldn y colocarnos).

Tanda 2: Juego libre, defensa toda
pista acompafio + dentro 6.75.
Tanda 3: Presion zonal 1.3.1. tras parar
nosotros baldn, luego jugamos a 2
canastas.

Tanda 4: defensa 2-3 (repasar
conceptos antes de inciarla). La
hacemos en media cancha y luego
corremos los siguientes 6 min.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Ctq 8’
Final
entreno

Superioridad 4x4x4 oleadas NO
BOTAR

Dfsa: blogueos rebote y balance centro
Atq: baldn a banday llegadas

Presion toda cancha

Box out en 5x5 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: balén a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Entrenamiento pre-partido:
Contraataque:

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades (2-3 series)
2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 metidas)
Este serd el Unico ejercicio duro del
entrenamiento, haremos varias tandas
del mismo, llegando a los 15 minutos
de trabajo.

VIDEO:
- Visualizar video de la presion
individual.
- Video contraataques.
- Visualizar video de la zona.
REALIZAR:

- Tandas de 20 tiros libres
metidos, cada dos tiros, tocar
a ritmo suave medio campo.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

: . P w— Bodyweight Squats
Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Ovrtmed Forard Lige
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
) §
=
A o
o = & \
Ejercicios g \ %""
3 series/2’ descanso ?‘l Z 'S £ ’;;4' .%
10 vertical hop 15 1able thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank 1o hip flare
Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3’

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR

MES

SEMANA 8

SESIONES 4 (2h=8 h)

CONTENIDOS

LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES

Preparacion

Tabla fuerza

Ejercicios fuerza-

Fisica 45’ resistencia
Coordinaciéon

Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

Tactica Individual
15’

General

Exteriores
objetivos

Interiores
objetivos

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Defensa (292) 10’

Ctq 8’
Final
entreno

TIRO PLANILLAS

Tiro de alto porcentaje
Tiro de situaciones partidos

Tiro competitivo

Tabla a nivel 3 series

Tabla nivel 4 series

Estiramientos dindmicos 6

1x1 desde medio campo, alto en L3,
botd, espacios, y continuamos 1x1.

1x1 con y sin balén

Steve Nash 20’

Combinar trabajo de escaleras con
bote y pelotas tenis

Comba entre series fuerza

Trabajos de 1x1, con baldn y sin balén

3x3 defensa en % de campo

4x3 posiciones de defensa —actividad-,
juego con postes, y PnR, cortes lado
debil. Sin botar, botando

4x4 box out defensa, posiciones

Juego reducido 5x5

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Sistema carreton, defensa
individual + a toda pista press
individual cuando indiquemos (parar
baldn y colocarnos).

Tanda 2: Sistema lado, defensa toda
pista acompanio + dentro 6.75.
Tanda 3: Presidn zonal 2-2-1 + 1.3.1.
tras parar nosotros baldn, luego
jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: defensa 2-3 (repasar
conceptos antes de iniciarla). La
hacemos en media cancha y luego
corremos los siguientes 6 min.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Box out en 5x5 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: baldon a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

OBJETIVO SEMANAL:

Defensa del 1x1 con y sin balén, y
posiciones en lado de ayudas. Tratar
ejercicios sobre este tema.
Incluiremos 3l 4x3, y 4x4 o 5x5 de
posicionamiento.

VIDEO:
- Visualizar video de la presion
individual.
- Video contraataques.
- Visualizar video de la zona.
REALIZAR:

- Tandas de 20 tiros libres
metidos, cada dos tiros, tocar
a ritmo suave medio campo.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch Inchworm overhead Formard Lunge Bodyweight Squats
Estiramientos
6’
% campo 5’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
Tiro Libre 2’ Adelante/atras Skiping/skiping atras Talones/talones atras Adelante/dfvos Caricoca/Carioca atras Saltos cortos/saltos atras Zancadas/z.atras
) £
=
LA o
N e~ & \
Ejercicios k> \ é""
3 series/2’ descanso - /S S &
10 vertical hop 15 1able thrusts 20siderables | 10 L-sit-ups 16 split jumps 16 plank to hip flare
Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Sretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops
30” cada uno
3'

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 9 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 3 Plan nivel 3 Plan nivel 3 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Entradas todo campo con pelota de

1x1 desde medio campo, alto en L3,
botd, espacios, y continuamos 1x1.

1x1 con y sin balén

Steve Nash 20’

Comba entre series fuerza

Fisica 45’ resistencia tenis en una mano
L, Metemos un par de escaleras en el
Coordinacién
ejercicio anterior
Técni General 10’ Tiro de media distancia
écnica
Individual Exteriores 20’ Penetrar y doblar, Pase interior, acabar
30’ con tiro o entradas. Trabajar en 2x2.

Interiores 20’

Juego de espaldas en 1x1.

Trabajos de 1x1, con baldn y sin baldn

General Mejora del 1x1 3x3 defensa en % de campo
., 4x3 posiciones de defensa —actividad-,
L. .. Exteriores .
Tactica Individual obietivos juego con postes, y PnR, cortes lado
15’ ) 1x1 Obradovic y 1x1 Aito debil. Sin botar, botando
Int.erl'ores 4x4 box out defensa, posiciones
objetivos

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Oleadas 3x3x3 o 4x4x4

Juego reducido 5x5

Defensa (22) 10’

Juego reducido en 4x4, defensa

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Sistema carreton, defensa
individual + a toda pista press
individual cuando indiquemos (parar
baldn y colocarnos).

Tanda 2: Sistema lado, defensa toda
pista acompanio + dentro 6.75.
Tanda 3: Presidn zonal 2-2-1 +1.3.1.
tras parar nosotros baldn, luego
jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: defensa 2-3 (repasar
conceptos antes de iniciarla). La
hacemos en media cancha y luego
corremos los siguientes 6 min.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Ctq 8’
Final
entreno

Acabamos con algo a todo campo, para
sensacion de trabajo a todo campo, de
superioridades

Box out en 5x5 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: baldn a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

OBJETIVO SEMANAL:

Defensa del 1x1 con y sin balén, y
posiciones en lado de ayudas. Tratar
ejercicios sobre este tema.
Incluiremos El 4x3, y 4x4 o 5x5 de
posicionamiento.

VIDEO: DEBEMOS AFIANZAR LO!

- Visualizar video de la
presion individual (FALLOS)

- Video contraataques.
(COMPARTIR BALON)

- Visualizar video de la zona.
(NO T3 SINO CORTES A ARO
TRAS DEFENSA)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

,'\\'ﬁ :;
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Ejercicios { ) : = \?m \ ¥ \‘*, ', 40 high 40:'”{“ -‘:}:
i . ~ = ] —a By S ’ knees Y
3 series/2’ descanso ﬁﬁ@&_ Yaﬁ‘@‘i %‘Qgﬁi@& Pﬂs@k ¥ %

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

’

20
10

Squals

plank jump-ing

/30 climbes 3d ‘

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 10 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 2 Plan nivel 1 Plan nivel 1 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Entradas todo campo con pelota de

Tiro de tres a pie parado, tras doblar
interior.

Tiro de interiores tras penetrary
asistir.

1x1 con y sin balén

Steve Nash 20’

Comba entre series fuerza

Fisica 45’ resistencia tenis en una mano
Coordinacién Metemos un par de escaleras en el
ejercicio anterior
General 10’ Tiro de media distancia
Técnica Penetrar y doblar, para tiro de 3.
Individual Exteriores 20’ Pase interior, devolver al corte para
30’ tiro media distancia o entradas.

Trabajar en 2x2.

Interiores 20’

Juego de espaldas en 1x1.

Trabajos 2x2 en un cuarto.

General Mejora del 1x1 3x3 defensa en % de campo s/c bote
L . - Exteriores .
Tactica Individual . L. 1x1 con toma de decisiones, usamos 4x4 defensa caja
, objetivos T . .
15 - inicios de sistemas, para jugarlos. Con
Interiores .
. pasador 5x4 defensa caja
objetivos

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

Ctq 8’
Final
entreno

Quitamos la parte de colectiva, e
incluimos mas de técnica y tactica
individual:
- Radar.
- Jugar dentroy fuera.
- Dividir en bote para pasar
interior o exterior.

Juego reducido 5x5

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

Tandas de 5x5 de 12 minutos
Tanda 1: Sistemas ellos mandan, + a
toda pista press individual cuando

indiquemos (parar baldn y colocarnos).

Tanda 2: Sistemas ellos deciden,
acompafio + dentro 6.75.

Tanda 3: 1.3.1. tras parar nosotros
baldn, luego jugamos a 2 canastas.
Tanda 4: defensa caja

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

RIVAL: XXX —fuera de casa-

Box out en 5x5 - dfsa tocarnos (ctq sin
bote)

Bloqueo rebote y primer pase

Tras rebote Superioridades

Atq: balén a banda y llegadas

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

OBJETIVO SEMANAL:

Defensa del 1x1 con y sin balén, y
posiciones en lado de ayudas. Tratar
ejercicios sobre este tema.
Incluiremos El 4x3, y 4x4 o 5x5 de
posicionamiento.

VIDEO: ELLOS HABLAN
- Visualizar video de la presién
individual.
- Video contraataques.
- Visualizar video de la zona.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

I'\‘.:ﬂ‘ :;
Faby 1
' UEal ] _'IR"
r g Y
== S 40 N f
jercicios 5 édﬁm " éffilk_ » &[ZQ{ e EE . t@i @‘ﬁr ": 8c 2
1/3 series/2’ descanso ¥ , @ 4 I o - \?"‘ { \ ¥ \\7 ', 40 high 40 -‘ff:
: ) - (AN . : Ty S ’ mees T N o
Flexiones: 5. ﬁﬁ@&_ \,ag‘@‘m %"%ﬂi@!y \“‘“ﬂi@i{k / -

Sentadillas: 10.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 11 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 2 Plan nivel 1 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Fisica 45’ resistencia
Coordinaciéon

Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30 Interiores 20’

Tactica Individual
15’

General

Exteriores
objetivos

Interiores
objetivos

Tactica colectiva
(30)

Ataque (12) 15’

Defensa (22) 10’

Ctq 8’
Final
entreno

PROGRAMA DE TIRO

1x1 desde medio campo, alto en L3,
botd, espacios, y continuamos 1x1.

1x1 con y sin balén

Desplazamientos y sentadillas +
flexiones (5-10)

Comba entre series fuerza

Trabajos de 1x1, con baldén y sin balén

3x3 defensa en % de campo (PnR)

4x3 posiciones de defensa —actividad-,
juego con postes, y PnR, cortes lado
debil. Sin botar, botando

4x4 box out defensa + DFSA Presion

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa B

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

4x4 repasar caja para 2-3 (ampliar a
5x5)

5x5 explicamos 2-2-1y 1-3-1 todo
campo.

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Balones a tabla por ambos
equipos, y a correr (3 canastas)

Tanda 2: Sistemas media cancha

(incidir en defensa) y paramos en
opciones incorrectas (detalles de
ataque)

Tanda 3: Entradas a canasta y presion
zonal 2-2-1 + 1.3.1. tras parar nosotros
baldn, luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: Media cancha mitad tiempo
en defensa 2-3, mitad en 3-2.
(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

RIVAL: —fuera de casa-

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Entrenaremos fuera.
Técnica individual aplicada a sistemas,
separando interiores y exteriores
separados.
Tactica 5x5 media cancha combinados
con cancha entera (1 serie todo, 1 serie
media).
Sistema fondo y banda, mas 3 canastas
a todo campo.
5x5 Press.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 12 SESIONES 3 (2h=6h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 2 Plan nivel 1 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion Ejercicios fuerza-

Fisica 45’ resistencia
Coordinacién
Técnica General 10’
Individual -
; Exteriores 20’
30 :
Interiores 20’
General
P - Exteriores
Tactica Individual .
, objetivos
15
Interiores
objetivos

Ataque (19) 15’

P . Defensa (22) 10’
Tactica colectiva

(30)

Ctq 8’
Final
entreno

TIRO PREPARTIDO
MIERCOLES

1x1 desde medio campo, alto en L3,
botd, espacios, y continuamos 1x1.

1x1 con y sin balén

Desplazamientos y sentadillas +
flexiones (5-10)

Comba entre series fuerza

Trabajos de 1x1 con pasador.

3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo

4x3 posiciones de defensa —actividad-,
juego con postes, y PnR, cortes lado
debil. Sin botar, botando

4x4 box out defensa + DFSA Presion (3
canastas) % campo+entero

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa Bl

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

4x4 repasar caja para 2-3 (ampliar a
5x5)

5x5 explicamos 2-2-1y 1-3-1 todo
campo.

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Balones a tabla por ambos
equipos, y a correr (3 canastas)

Tanda 2: Sistemas media cancha

(incidir en defensa) y paramos en
opciones incorrectas (detalles de
ataque)

Tanda 3: Entradas a canasta y presion
zonal 2-2-1 + 1.3.1. tras parar nosotros
baldn, luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: Media cancha mitad tiempo
en defensa 2-3, mitad en 3-2.
(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

RIVAL: (miércoles casa)
(sabado, fuera de casa)

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro planilla mas correcciones:
Sistema fondo y banda, mas 3 canastas
a todo campo.

5x5 Press.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 13 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 3 Plan nivel 2 Plan nivel 1 Estiramientos dindmicos 6
.. L Un baldn por pareja, tiro mas accion . .
Prc?p_aracwn Ejerucms. fuerza- defensiva, meter 21 de dos, y 21 de 1x1 con y sin balén Desplazam|entos y sentadillas +
Fisica 45’ resistencia tres 1x1 desde medio campo, alto en L3, flexiones (5-10)

botd, espacios, y continuamos 1x1.

Coordinacién Comba entre series fuerza

1x0 cambios de mano

Técnica General 10’ 4x4 repasar caja para 2-3 (ampliar a RIVAL: (directo)
Individual Exteriores 20’ Movimientos para contraataque . 5x5)
, - " — Trabajos de 1x1 con pasador.

30 Interiores 20 Movimientos para contraataque

General Movimientos de 3x0 3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo | 5x5 detalles de 2-2-1y 1-3-1 todo
. 2x2 pase y voy 4x3 posiciones de defensa —actividad-, campo.
P - Exteriores . .
Tactica Individual obietivos 2x2 pase y abierto juego con postes, y PnR, cortes lado

15’ ! 2x2 pase interior debil. Sin botar, botando Tandas de 5x5 de 12 minutos
Interiores Juego entre pivots y sacar balones 4x4 box out defensa + DFSA Presion (3
objetivos fuera canastas) ¥ campo+entero

Tanda 1: Balones a tabla por ambos
equipos, y a correr (3 canastas)

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso

9 ’
Ataque (19) 15 3x3 llegadas+3x3 ctg+ 3x3 llegadas —balance y ctg-

Tanda 2: Sistemas media cancha

(incidir en defensa) y paramos en Tiro planilla més correcciones:
opciones incorrectas (detalles de Sistema fondo y banda, m3s 3 canastas
ataque) a todo campo.
5x5 Press.
5x5 trabajo de Mesina dos dfsas Tanda 3: Entradas a canasta y presién
efensa (28) 10 4xd detalles de defensa, PRy : ;tzsfzzzza;lllldades balance zon:a\l 2-2-1 +_1.3.1. tras parar nosotros
Tictica colectiva Bloqueos indirectos. balén, luego jugamos a 2 canastas.

+ PnR —flash

(30°) Ayudas y rotaciones

Tanda 4: Media cancha mitad tiempo
en defensa 2-3, mitad en 3-2.
(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

Cta 8’ Primer pase rapido tras rebote con Primer pase rapido tras rebote con
q Final £l 11 sin bote Superioridades EVITAR BOTAR (2-3 Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
entreno . . .
metidas) 3 SERIES —espera = tiro- metidas)

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 14 SESIONES 3(2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 3 Plan nivel 3 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Fisica 45’ resistencia
Coordinacién
Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’
General
— .. Exteriores
Tactica Individual -
) objetivos
15 N
Interiores
objetivos

TAactica colectiva
(30°)

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

Ctq 8’
Final
entreno

TIRO
PROGRAMA

Trabajo por posiciones, técnica
individual con contacto.

1x1 con y sin balén

Desplazamientos y sentadillas +
flexiones (5-10)

Comba entre series fuerza

2x2 6 3x3

3x0 + 2x1

4x4 oleadas

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

Trabajo de zonas press vs la salle

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa B

+PnR —flash

Ayudas y rotaciones

4x4 repasar caja para 2-3 (ampliar a
5x5)

5x5 detalles repaso de zona 3-2.

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Balones a tabla por ambos
equipos, y a correr (3 canastas)

Tanda 2: Sistemas media cancha

(incidir en defensa) y paramos en
opciones incorrectas (detalles de
ataque)

Tanda 3: Entradas a canasta y presion
zonal 2-2-1 + 1.3.1. tras parar nosotros
baldn, luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: Media cancha mitad tiempo
en defensa en 3-2.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

RIVAL: SUPERIOR FISICO (complicado)

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro planilla mas correcciones:
Sistema fondo y banda, mas 3 canastas
a todo campo.

5x5 Press.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 15 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan nivel 3 Plan nivel 2 Plan nivel 1 Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva, meter 21 de dos, y 21 de
tres

1x0 cambios de mano

1x1 desde medio campo, alto en L3,
botd, espacios, y continuamos 1x1.

1x1 con y sin balén

Desplazamientos y sentadillas +
flexiones (5-10)

Comba entre series fuerza

Movimientos para contraataque

Fisica 45’ resistencia
Coordinacion
Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

Movimientos para contraataque

Trabajos de 1x1 con pasador.

General Movimientos de 3x0 3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo
. 2x2 pase y voy 4x3 posiciones de defensa —actividad-,
P - Exteriores . .
Tactica Individual obietivos 2x2 pase y abierto juego con postes, y PnR, cortes lado
15’ ! 2x2 pase interior debil. Sin botar, botando
Interiores Juego entre pivots y sacar balones 4x4 box out defensa + DFSA Presion (3
objetivos fuera canastas) ¥ campo+entero

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

3x3 llegadas+3x3 ctg+ 3x3 llegadas

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

Defensa (22) 10’

4x4 detalles de defensa, PnRy
Bloqueos indirectos.

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa B

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

4x4 repasar caja para 2-3 (ampliar a
5x5)

Tandas de 5x5 de 12 minutos

Tanda 1: Balones a tabla por ambos
equipos, y a correr (3 canastas)

Tanda 2: Sistemas media cancha

(incidir en defensa) y paramos en
opciones incorrectas (detalles de
ataque)

Tanda 3: Entradas a canasta y presion
zonal 2-2-1 + 1.3.1. tras parar nosotros
baldn, luego jugamos a 2 canastas.

Tanda 4: Media cancha mitad tiempo
en defensa 2-3, mitad en 3-2.

(12x4)= 48 minutos de trabajo

Entre tanda y tanda 15 tiros libres
individuales metidos.

RIVAL: DIRECTO

Ctq 8’
Final
entreno

El 11 sin bote

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro planilla mas correcciones:
Sistema fondo y banda, mas 3 canastas
a todo campo.

5x5 Press.

SEMANA 16:

viene Pepe
Lasoy

Quique Fdez.

Alex Pérez Herrera
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@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 17 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 3 series Plan 3 series Plan 3 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva, meter 21 de dos, y 21 de

1x1 desde medio campo, alto en L3,

Dominio de balén

Tiro por posiciones

Fisica 45’ resistencia tres botd, espacios, y continuamos 1x1.
Coordinacién Dominio de baldn (2 balones Ejercicios de bote ,
— " 1x0 cambios de mano en bote lateral - I ! - ( ) ] - Icl - Manejo de baldn
Técnica General 10 Finalizaciones entradas Salidas abiertas de contraataque
Individual Exteriores 20’ Movimientos posiciones (técnica bloq) . Recepciones y arrancadas Movimientos posiciones (técnica bloq)
, - " — — . Finalizaciones cercanas al aro - - — — —
30 Interiores 20 Movimientos posiciones (técnica bloq) Recepciones y juego de cara Movimientos posiciones (técnica bloq)
General Movimientos de 3x0 explicarlo 3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo | El 2x2 Ix1+1
Exteriores 2x2 pase y voy (mano a mano) 4x3 posiciones de defensa —actividad-,
Tactica Individual obietivos 2x2 pase y abierto (bloq indi) juego con postes, y PnR, cortes lado 2x2 bote Juego desde la recepcion (P.Atras)
15’ ) 2x2 pase y corte interior (aclarando) debil. Sin botar, botando
Interiores Juego entre pivots y sacar balones 4x4 box out defensa + DFSA Presion (3 . . .
. 2x2 bloqueos y continuaciones Juego 1x1 postes (alto y bajo)
objetivos fuera canastas) % campo+entero

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de defensa, PnR y Bloqueos
indirectos.

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

4x4x4 con un interior y buscando bloq

Juego 2x2

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

+ defensa BI

+ PnR —flash

Ayudas y rotaciones

5x5 media cancha

Flash metemos un defensor mas

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera

33
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk

Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Skiping/skiping atras

Talones/talones atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Zancadas/z.atras

3 series/2’ descanso

/!

L33
,'\\,E* o)
= 1A
5 (e
A 7y
4 Goaw
4 50 » [ 2 ©
Ejercicios v %‘5 g‘w ,’ jacks ‘; N,
i ﬁ :

Flexiones: 10.

Sentadillas: 20.

fricep push-ups

push-ups

wide grip push-ups

\?‘ﬂ

raised leg push-ups

\.@,Q(@a. @&ﬂi@&

staggered push-ups

'\%?@-;4‘\5?

stacked push-ups

' R

high 40 v
:" 40 knees >
’

/30  climbes 3d ‘
20

10 plank jump-ng

Squals

20\ N

1027 &

=

30” cada uno

3:

Hamstring / Calf (Band) Stretch

Groin (Band) Stretch

Low Back/IT (Band) Stretch

Quad Walk

90/ 90 Hip Stretch

Heel Drops

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 18 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 3 series Plan 3 series Plan 3 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva, meter 21 de dos, y 21 de

1x1 desde medio campo, alto en L3,

Dominio de balén

Tiro por posiciones

Fisica 45’ resistencia tres botd, espacios, y continuamos 1x1.
Coordinacién Dominio de baldn (2 balones Ejercicios de bote ,
— " 1x0 cambios de mano en bote lateral - I ! - ( ) ] - Icl - Manejo de baldn
Técnica General 10 Finalizaciones entradas Salidas abiertas de contraataque
Individual Exteriores 20’ Movimientos posiciones (técnica bloq) . Recepciones y arrancadas Movimientos posiciones (técnica bloq)
, - " — — . Finalizaciones cercanas al aro - - — — —
30 Interiores 20 Movimientos posiciones (técnica bloq) Recepciones y juego de cara Movimientos posiciones (técnica bloq)
General Movimientos de 3x0 explicarlo 3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo | El 2x2 Ix1+1
Exteriores 2x2 pase y voy (mano a mano) 4x3 posiciones de defensa —actividad-,
Tactica Individual obietivos 2x2 pase y abierto (bloq indi) juego con postes, y PnR, cortes lado 2x2 bote Juego desde la recepcion (P.Atras)
15’ ) 2x2 pase y corte interior (aclarando) debil. Sin botar, botando
Interiores Juego entre pivots y sacar balones 4x4 box out defensa + DFSA Presion (3 . . .
. 2x2 bloqueos y continuaciones Juego 1x1 postes (alto y bajo)
objetivos fuera canastas) % campo+entero

Ataque (19) 15’

4x4 con un interior.
Detalles de defensa, PnR y Bloqueos

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq-

4x4x4 con un interior y buscando bloq

Juego 2x2

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance

P . Defensa (22) 10’ indirectos. + defensa Bl 5x5 media cancha Flash metemos un defensor mas
Tactica colectiva
(30') + PnR —flash .
Ayudas y rotaciones
Ctq 8’ Primer pase rapido tras rebote con Primer pase rapido tras rebote con
Final Juego de superioridades Superioridades EVITAR BOTAR (2-3 Superioridades EVITAR BOTAR (2-3 Tiro en carrera si viene rebote o pase.
entreno series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro- metidas)
CONSULTA ANEXO BALANCE DEFENSIVO DE XAVI PASCUAL

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch nclnoen Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

61

% campo 5’ Adelante/atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso | (7 dﬁ;

Flexiones: 10.

e U

Sentadillas: 20. (EN . e
SALTO) fricep push-ups push-ups wide grip push-ups

20 side-to-side jumps 16 lateral lunges 16 splitjumps

raised leg push-ups staggered push-ups stacked push-ups

Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops

30” cada uno

31

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera



www.entrenaconaIexperez.com

Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 19 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 3 series Plan 3 series Plan 3 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva-ataque de punteo y corro,

1x1 desde medio campo, alto en L3,

Dominio de balén

Tiro por posiciones

Fisica 45’ i i 5 i i 1x1.
isica 45 resistencia meter 21 de dos, y 21 de tres botd, espacios, y continuamos 1x
Coordinacion 1x0 cambios de mano en bote lateral, Dominio de baldn (2 balones) Ejercicios de bote Maneio de balén
Técnica General 10’ tras desplazamiento lateral Finalizaciones tras puerta atrds + dfsvo | Salidas abiertas de contraataque !
Individual Exteriores 20’ Movimientos de PnR (2x2) incluir Finalizaciones puerta atras + pase de Recepciones y arrancadas Juego entre exteriores M&M
30’ Interiores 20’ accion defensiva posterior vuelta + dfsvo Recepciones y juego de cara Juego entre interiores (reloj)
General Movimientos de 3x3 3x0 Pnr + 3x3 medio campo + 3x3 todo | Doblar balén 2x2
3x3 pase y voy (mano a
. mano+Indirecto+PnR) 4x3 posiciones de defensa —actividad-, -
. .. Exteriores S . Juego desde la recepcion (P.Atras) —
Tactica Individual o . 3x3 pase y Ucla (bloqg indi+directo) juego con postes, y PnR, cortes lado 3x3 doblar antes ayudas . .
, objetivos . . 1 o incluimos doblar al corete del pasador
15 3x3 pase y corte interior debil. Sin botar, botando
(aclarando+inversion+PnR)
Interiores 4x4 box out defensa + DFSA Presion (3
. Juego entre pivots — ESPACIOS- 2x2 juego entre grandes Juego 2x2 postes (alto y bajo
objetivos ueg pv canastas) % campo+entero X Jueg g Uego X2 p ( y bajo)

TActica colectiva

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de M&M, Ucla, Interior

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

30’
(307 Cta 8’ Primer pase rapido tras rebote con Primer pase rapido tras rebote con
‘ Final Juego de superioridades Superioridades EVITAR BOTAR (2-3 Superioridades EVITAR BOTAR (2-3 Tiro en carrera si viene rebote o pase
entreno g P series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 pase.
metidas) 3 SERIES —espera = tiro- metidas)
CONSULTA ANEXO ZONA 32 AITO

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch nclnoen Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

61

% campo 5’ Adelante/atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso | (7 dﬁ;

Flexiones: 10.

e U

Sentadillas: 20. (EN . e
SALTO) fricep push-ups push-ups wide grip push-ups

20 side-to-side jumps 16 lateral lunges 16 splitjumps

raised leg push-ups staggered push-ups stacked push-ups

Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops

30” cada uno

31

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 20 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 3 series Plan 3 series Plan 3 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacién

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva-ataque de punteo y corro,
meter 21 de dos, y 21 de tres

1x1+1 (linea de pase, linea baldn)

Dominio de balén

Tiro por posiciones

2x0 Penetrar y doblar (exterior
acompainia o abierto) (interior tipos de
pases)

Salidas abiertas en movimiento

Ejercicios de finalizaciones con
contacto

Finalizaciones tras puerta atras + dfsvo

Salidas abiertas de contraataque

Manejo de baldn

Fisica 45’ resistencia
Coordinacion

Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

Movimientos de PnR (2x2) incluir
accion defensiva posterior

Finalizaciones puerta atras + pase de
vuelta + dfsvo

Recepciones y arrancadas

Juego entre exteriores M&M

Recepciones y juego de cara

Juego entre interiores (reloj)

General Movimientos de 3x3 4x0 + 4x4 medio campo Doblar balén 2x2

3x3 pase y voy (mano a
| mano+Indirecto+PnR) 4x3 posiciones de defensa —actividad-, .,
. .. Exteriores s . Juego desde la recepcion (P.Atras) —
Tactica Individual - 3x3 pase y Ucla (bloq indi+directo) juego con postes, y PnR, cortes lado 4x4 doblar antes ayudas . .
, objetivos . . e incluimos doblar al corete del pasador
15 3x3 pase y corte interior debil. Sin botar, botando

(aclarando+inversion+PnR)

Interi 4x4 t def + DFSA Presi

nt.erl.ores Juego entre pivots — ESPACIOS- x4 box out defensa SA Presion (3 2x2 juego entre grandes Juego 2x2 postes (alto y bajo)

objetivos canastas) % campo+entero

Tactica colectiva
(30)

Ataque (12) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de M&M, Ucla, Interior

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch nclnoen Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

61

% campo 5’ Adelante/atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso | (7 dﬁ;

Flexiones: 10.

e U

Sentadillas: 20. (EN . e
SALTO) fricep push-ups push-ups wide grip push-ups

20 side-to-side jumps 16 lateral lunges 16 splitjumps

raised leg push-ups staggered push-ups stacked push-ups

Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops

30” cada uno

31

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 21 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacién

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva-ataque de punteo y corro,
meter 21 de dos, y 21 de tres

1x1+1 (linea de pase, linea baldn)

Dominio de balén

Tiro por posiciones

2x0 Penetrar y doblar (exterior
acompainia o abierto) (interior tipos de
pases)

Salidas abiertas en movimiento

Ejercicios de finalizaciones con
contacto

Finalizaciones tras puerta atras + dfsvo

Salidas abiertas de contraataque

Manejo de baldn

Fisica 45’ resistencia
Coordinacion

Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

Movimientos de PnR (2x2) incluir
accion defensiva posterior

Finalizaciones puerta atras + pase de
vuelta + dfsvo

Recepciones y arrancadas

Juego entre exteriores M&M

Recepciones y juego de cara

Juego entre interiores (reloj)

General Movimientos de 3x3 4x0 + 4x0 todo campo (bloqueos ind) Doblar balén 2x2 Doblar balén
3x3 pase y voy (mano a
Exteriores mano+indirecto+PnR) Juego desde la recepcion (P.Atras) —
Tactica Individual - 3x3 pase y Ucla (bloq indi+directo) 4x0+4x4 (trabajar acciones vistas) 2x2 Doblar antes ayudas . g. P ;
, objetivos . . incluimos doblar al corte del pasador
15 3x3 pase y corte interior
(aclarando+inversion+PnR)
Interi 4x4 t def + DFSA Presi
nt.erl.ores Juego entre pivots — ESPACIOS- x4 box out defensa SA Presion (3 2x2 juego entre grandes Juego 2x2 postes (alto y bajo)
objetivos canastas) % campo+entero

Tactica colectiva
(30)

Ataque (12) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de M&M, Ucla, Interior

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera

41



www.entrenaconaIexperez.com

Planificacidon entrenamientos

Bodyweight Squats

Knee Hugs Quad Walk Standing Groin Stretch nclnoen Overhead Forward Lunge

Horizontal Leg Swings

Estiramientos

61

% campo 5’ Adelante/atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso | (7 dﬁ;

Flexiones: 15.

e U

Sentadillas: 30. (EN . e
SALTO) fricep push-ups push-ups wide grip push-ups

20 side-to-side jumps 16 lateral lunges 16 splitjumps

raised leg push-ups staggered push-ups stacked push-ups

Hamstring / Calf (Band) Stretch Groin (Band) Stretch Low BackiIT (Band) Stretch Quad Walk 90/90 Hip Stretch Heel Drops

30” cada uno

31

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 22 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES (6 jugadores aprox) MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacién

Ejercicios fuerza-

Un baldn por pareja, tiro mas accion
defensiva-ataque de punteo y corro,
meter 21 de dos, y 21 de tres

1x1+1 (linea de pase, linea balén)
Pelea de rebote (LF/LB)

Dominio de balén

Tiro por posiciones
Trabajo de rebote

2x0 Penetrar y doblar (exterior
acompainia o abierto) (interior tipos de
pases)

Salidas abiertas en movimiento

Ejercicios de finalizaciones con
contacto

Finalizaciones tras puerta atras + dfsvo

Salidas abiertas de contraataque

Manejo de baldn

Fisica 45’ resistencia
Coordinacion

Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

Movimientos de PnR (2x2) incluir
accion defensiva posterior

Finalizaciones puerta atras + pase de
vuelta + dfsvo

Recepciones y arrancadas

Juego entre exteriores M&M

Recepciones y juego de cara

Juego entre interiores (reloj)

General Movimientos de 3x3 4x0 + 4x0 todo campo (bloqueos ind) Doblar balén 2x2 Doblar balén
3x3 pase y voy (mano a
mano+Indirecto+PnR)
Tactica Individual Ext_eri'ores 3x3 pase y Ucla (.bloq .indi+directo) Ax0+4x4 (trabajar acciones vistas) 2x2 D.oblar antes ayudas, previo ?uegc? desde la recepcion (P.Atras) —
157 objetivos 3x3 pase y corte interior trabajo de rebote incluimos doblar al corte del pasador
(aclarando+inversion+PnR), los
trabajamos desde rebote
Interi . 4x4 b t def + DFSA Presi 3 . .
n 'erl.ores Juego entre pivots — ESPACIOS- X box out detensa resion ( 2x2 juego entre grandes Juego 2x2 postes (alto y bajo)
objetivos canastas) ¥ campo+entero

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Defensa (292) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de M&M, Ucla, Interior

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctqg- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 23 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES (6 jugadores aprox) MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacion

Ejercicios fuerza-

Bote estatico y en movimiento

1x1+1 (linea de pase, linea baldn)

Dominio de balén

Tiro por posiciones

Fisica 45’ resistencia (dominio de baldn) dos balones Pelea de rebote (LF/LB) Trabajo de rebote
s 2x0 Penetrar y doblar (exterior . . . Ejercicios de finalizaciones con
Coordinacion - . . o Salidas abiertas en movimiento . ,
acompainia o abierto) (interior tipos de contacto Manejo de balén
Técnica General 10’ pases) 1x1+1 REBOTE Salidas abiertas de contraataque
Individual Exteriores 20’ Recepciones y arrancadas Juego entre exteriores M&M
| " " 1x1+1 (recepciones, lecturas) 2X2+1 — REBOTE/BALANCE P - y - £ - - -
30 Interiores 20 Recepciones y juego de cara Juego entre interiores (reloj)
General Movimientos de 3x3 4x0 + 4x0 todo campo (bloqueos ind) Doblar balén 2x2 Doblar balén
3x3 pase y voy (mano a
mano+Indirecto+PnR)
- .. Exteri 3x3 Ucla (blog indi+direct ) L . L J desde | i6n (P.Atras) —
Tactica Individual x'erl.ores X2 paseytca (. 9 .|n i+directo) Salida de presion La Salle 1-2-2 Salida de presion la Salle .uegc.) esde la recepcion ( ras)
157 objetivos 3x3 pase y corte interior incluimos doblar al corte del pasador
(aclarando+inversion+PnR), los
trabajamos desde rebote
Interiores . . . . . .
objetivos Juego entre pivots — ESPACIOS- 5x5 medio campo sistemas con reloj 2x2 juego entre grandes Juego 2x2 postes (alto y bajo)

Tactica colectiva
(30)

Ataque (12) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 con un interior.
Detalles de M&M, Ucla, Interior

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rdpido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera

4€
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 24 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES (6 jugadores aprox) MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

Preparacién

Ejercicios fuerza-

Bote estatico y en movimiento
(dominio de baldn) dos balones,

3 Aros, Finalizaciones

Finalizaciones de postes

Manejo de baldn

Fisica 45’ resistencia desbloqugo de mufiecas y pies
descoordinar
L, 2x0 Penetrar y doblar (exterior . . - Ejercicios de finalizaciones con

Coordinacion - ) . L Salidas abiertas en movimiento .

acompafia o abierto) (interior tipos de contacto Finalizaciones
Técnica General 10’ pases) 1x1+1 REBOTE Salidas abiertas de contraataque
Individual Exteriores 20’ Recepciones y arrancadas Tl Exteriores
, " " 3x0 llegadas contraataque 2X2+1 — REBOTE/BALANCE - - -
30 Interiores 20 Recepciones y juego de cara Tl Interiores

General Movimientos de 3x3 LECTURAS 4x0 + 4x0 todo campo (bloqueos ind) Doblar balén 2x2 o0 3x3
Ejercicios de defensa: Exteriores:
1x1 . L, P -1

Exteriores X . , Salida de presion 1-2-2 (para uso como ., asar-ir .

P - . 1x1 sin balén . Presion 1-2-2 Pasar-alejarse
Tactica Individual | objetivos . , canasta rapida) -
15’ 2x2 sin balén Pasar-indirecto
2x2 con balén Ochos
. 3x3s/byc/b
Interiores . . . .
objetivos ATENDER: 5x5 medio campo sistemas con reloj Oleadas, 5 minutos Juego 2x2 postes

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Tactica colectiva
(30°)

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

3x3 pase y voy (mano a
mano+Indirecto+PnR)

3x3 pase y Ucla (bloq indi+directo)
3x3 pase y corte interior
(aclarando+inversion+PnR), los
trabajamos desde rebote

5x5 Trabajamos 5’ sin descanso
—balance y ctq- (defensa 1)

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 trabajo de Mesina dos dfsas
+ responsabilidades balance
(defensa 32)

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas) 3 SERIES —espera = tiro-

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Balance defensivo (anexo semana 18)

Zona 32 (anexo semana 19)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 25 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza No hay fisico Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6’
Preparacion Ejercmlos. fuerza- Tecnica individual por posiciones Finalizaciones de postes Manejo de balén
Fisica 45’ resistencia
L, 2x0 Penetrar y doblar (exterior Ejercicios de finalizaciones con

Coordinacion o . . L T

acompania o abierto) (interior tipos de contacto Finalizaciones
Técnica General 10’ pases) Salidas abiertas de contraataque
Indivit’iual Exter'iores 20” 4x0 % cancha y toda Recepc?ones y f';\rrancadas Tl Exter.iores
30 Interiores 20 Recepciones y juego de cara Tl Interiores

General DEFENSA Doblar balén 2x2 0 3x3

Ejercicios de defensa: Exteriores:
. 1x1 Pasar-Ir
Exteriores 1x1 sin balén Presién 1-2-2 Pasar-alejarse
Tactica Individual | objetivos . . PARTIDO . J
15’ 2x2 sin baldn Pasar-indirecto

2x2 con balén Ochos

Interiores 3x3 /by c/b

. ATENDER: Oleadas, 5 minutos Juego 2x2 postes
objetivos

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Tactica colectiva
(30)

Ataque (12) 15’

Defensa (22) 10’

4X4 TODA CANCHA y repasar en 5x0
PILLADAS

Ctq 8’
Final
entreno

ZONAS DEFENSIVAS

4x4x4 - un interior (M&M, UCLA, INT)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

5x5 media cancha (Praxemas, segun
donde pase eso jugamos)

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Primer pase rapido tras rebote con
Superioridades EVITAR BOTAR (2-3
series) 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
metidas)

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

SEMANA 26: viene Pepe Laso y Quique.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 27 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES (6 jugadores aprox) MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

.. Ejercicios fuerza-
Preparacion

Bote estatico y en movimiento
(dominio de baldn) dos balones,

3 Aros, Finalizaciones

Finalizaciones de postes

Manejo de baldn

Fisica 45’ resistencia desbloqugo de mufiecas y pies
descoordinar
s . . . Ejercicios de finalizaciones con
Coordinaciéon . Salidas abiertas en movimiento e
2x0 Tiros de contraataque contacto Finalizaciones
Técnica General 10’ 1x1+1 REBOTE Salidas abiertas de contraataque
Individual Exteriores 20’ R i d Tl Exteri
“", “ X _I " 2x0 penetrar y doblar para T3 2X2+1 — REBOTE/BALANCE ecepc!ones Y ?rranca B X erlores
30 Interiores 20 Recepciones y juego de cara Tl Interiores
General Movimientos de 3x3 LECTURAS 4x0 + 4x0 todo campo (bloqueos ind) Doblar balén 2x2 o0 3x3
Ejercicios de defensa: Exteriores:
. 1x1 Pasar-Ir
Exteriores . , .
P - . .. 1x1 sin balén Pasar-alejarse
Tactica Individual | objetivos . . s
, 2x2 sin balén Pasar-indirecto
15 , Jugaremos 3 cuartos, hablamos de las
2x2 con balén Jugaremos 3 cuartos, hablamos de las . Ochos
. marchas para jugar cada vez como
. 3x3s/byc/b marchas para jugar cada vez como
Interiores ATENDER: deseemos deseemos. Juego 2x2 postes
objetivos ) ) Incidir en defensas (3-2, e individual, § P

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Ataque (19) 15’

. . Defensa (22) 10’
Tactica colectiva

3x3 0 4x4 para T3 prioritario.

(30") Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

Incidir en defensas (R&J, 1-3-1, e
individual, inicio de defensas
alternativas si metemos canasta)

R&J.
inicio de defensas alternativas si
metemos canasta)

Juego 4x4 praxemas o 5x5 si somos 10

Exigir lineas de pase e inversiones
tapadas, contacto de 1x1

Tiro en carrera si viene rebote o pase.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera

5]



www.entrenaconaIexperez.com

Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 28 SESIONES 8 (2h=10h)

CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES

Preparacién

Tabla fuerza

Plan 2 series

Ejercicios fuerza-

Bote estatico y en movimiento
(dominio de baldn) dos balones,
desbloqueo de mufiecas y pies
descoordinar

2x2x2 Continuo

Fisica 45’ resistencia
Coordinacion
Técnica General 10’
Individual Exteriores 20’
30’ Interiores 20’

4x4 Defensa

Tactica Individual
15’

General 4x4 LECTURAS
Exteriores Ejercicios de defensa:
objetivos 1x1

1x1 sin balén

2x2 sin balén
Interiores 2x2 con balén
objetivos 3x3s/byc/b

ATENDER:

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Tactica colectiva
(30)

Ataque (19) 15’

Defensa (22) 10’

4x4 para T3 prioritario.

Ctq 8’
Final
entreno

Juego de superioridades

DESCANSO

MIERCOLES 23: 20.30 Partidoenrr.
JUEVES 24: 18.30 Partido(Pista 3).
VIERNES 25: 16.30 Partido (Pista 1).
SABADO 26: 12.45Partido/Final 19.45
LUNES 28: DESCANSO.

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 29 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

.. Ejercicios fuerza-
Preparacion

Bote estatico y en movimiento
(dominio de baldn) dos balones,

3 Aros, Finalizaciones, dividimos por

3 GRUPOS por posiciones

Manejo de balén, dos balones

. resistencia desbloqueo de mufiecas y pies osiciones
Fisica 45’ q . yp P
descoordinar
s 2x0 Salidas abiertas en movimiento Ejercicios de finalizaciones con
Coordinaciéon . . .
Trabajo de desplazamiento defensivo + | tras pase de rebote en bote contacto
reaccion de recuperacion de baldén Trabajo de desplazamiento defensivo + . .
. e . g L 3 Trabajo por posiciones
, (podemos incluir distintas acciones tras L reaccion de recuperacién de balén
L General 10 Ejercicio de rebote 1x1 . . .
Técnica robo) (podemos incluir distintas acciones tras
Individual robo)
30’ Exteriores 20’ 3x0 Juego de “L” todo pases y cortes, al Ejercicio de rebote 1x1 Rueda de San Antonio exteriores

Interiores 20’

recibir atacar el centro +para acabar
con una penetracion y doblar para 3

Ejercicio de rebote: 2X2+1 —
REBOTE/BALANCE

Ejercicio de rebote: 2X2+1 —
REBOTE/BALANCE

Rueda de San Antonio interiores

5x0 San Antonio al detalle + ctq y

5x0 San Antonio al detalle + ctq -

General 3x0 ctq, distintas finalizaciones Trabajo de PnR en 2x0 y 2x2.
mano mano

Exteriores Ejercicios de defensa:
objetivos 1x1 con baldn (arrancadas, pivotes) p I reloi trolar el p | reloi trolar el

Tictica Individual 1x1 sin balén (linea de pase) .onemos el reloj para contro arg .onemos el reloj para contro arg

, . . tiempo restante (aprox. 45-50 min) tiempo restante (aprox. 45-50 min)
15 2x2 sin baldn (uso de BI)
. . Jugaremos 2 cuartos, hablamos de las Jugaremos 2 cuartos, hablamos de las
Interiores 2x2 con balén h " ) P h " ) q
ATENDER: ’ ’ 4x4 TOLERANCIA CERO (San Antonio)

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Ataque (19) 15’

Defensa (29) 10’

4x4 media cancha

Tactica colectiva

(30') Ctq 8

Final
entreno

Juego de superioridades

Defensa sélo individual a 8 metros y
R&J toda cancha/ % cancha.

Ataque = San Antonio

PARAMOS A CORREGIR (MODO
TOLERANCIA CERO)

Defensa sélo individual a 8 metros y
R&J toda cancha/ % cancha.

Ataque = San Antonio

PARAMOS A CORREGIR (MODO
TOLERANCIA CERO)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 30 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

.. Ejercicios fuerza-
Preparacion

Bote estatico y en movimiento
(dominio de baldn) dos balones,

. resistenci | muf i
Fisica 45’ esistencia desb oqugo de mufiecas y pies
descoordinar
Coordinacion . . .
Trabajo de desplazamiento defensivo +
reaccion de recuperacién de balén
odemos incluir distintas acciones tras
L. General 10’ (p
Técnica robo)
Individual
30’ Exteriores 20’

Interiores 20’

4X0 Opciones de juego en San Antonio

General 4x0 + 4x4
Exteriores Incidir en detalles:
objetivos 1x1 con baldn (arrancadas, pivotes)
Tactica Individual 1x1 sin baldn (linea de pase)
15’ 2x2 sin baldn (uso de BI)
Interiores 2x2 con balén
objetivos 3x3s/byc/b
ATENDER:

Defensa s/b, cortes, PnR, Bl

Ataque (19) 15’

Defensa (29) 10’

4x4 media cancha

Tactica colectiva

(30') Ctq 8

Final
entreno

Juego de superioridades

PROGRAMA DE TIRO

3 GRUPOS por posiciones

Manejo de balén, dos balones

Ejercicios de finalizaciones con
contacto

Trabajo de desplazamiento defensivo +
reaccion de recuperacién de balén
(podemos incluir distintas acciones tras
robo)

Trabajo por posiciones

Ejercicio de rebote 1x1

Rueda de San Antonio exteriores

Ejercicio de rebote: 2X2+1 —
REBOTE/BALANCE

Rueda de San Antonio interiores

5x0 San Antonio al detalle + ctq -
mano

Trabajo de PnR en 2x0 y 2x2.

Ponemos el reloj para controlar el
tiempo restante (aprox. 45-50 min)
Jugaremos 2 cuartos, hablamos de las
marchas —semaforo- para jugar cada
vez como deseemos.

Defensa sélo individual a 8 metros y
R&J toda cancha/ % cancha.

Ataque = San Antonio

PARAMOS A CORREGIR (MODO
TOLERANCIA CERO)

4x4 TOLERANCIA CERO (San Antonio)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers

@alexpherrera
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Planificacidon entrenamientos

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR MES SEMANA 31 SESIONES 4 (2h=8 h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Plan 2 series Plan 2 series Estiramientos dindmicos 6

Ejercicios fuerza-

Preparacion resistencia
Fisica 45’
Coordinacion
L General 10’
Técnica
Individual
30’

Exteriores 20’

Interiores 20’

General
Tactica Individual | Exteriores
15’ objetivos
Interiores
objetivos

Tactica colectiva

Ataque (19) 15’

Defensa (292) 10’

Ctq 8’

PROGRAMA DE TIRO

3 Aros, Finalizaciones, dividimos por
posiciones

3 GRUPOQOS por posiciones

Manejo de balén, dos balones

1x1 desplazamientos defensivos+1x1
RITMO BAJO = TRABAJO DEFENSIVO
TECNICA

Ejercicios de finalizaciones con
contacto

Ejercicio defensivo: Desde ayuda ir a
puntear, movimiento de corregir pies
en funcion de baldn (pecho delante),
orientar la penetracién NO SE TIRA,
sélo posicional de defensa ATENDER
DETALLES

Trabajo de desplazamiento defensivo +
reaccion de recuperacién de balén
(podemos incluir distintas acciones tras
robo)

Trabajo por posiciones

Ejercicio de rebote: 2X2+1 —
REBOTE/BALANCE

Ejercicio de rebote 1x1

Rueda de San Antonio exteriores

Ejercicio de rebote: 2X2+1 —
REBOTE/BALANCE

Rueda de San Antonio interiores

Oleadas de superioridades

5x0 San Antonio al detalle + ctq -
mano

Trabajo de PnR en 2x0 y 2x2.

Ponemos el reloj para controlar el
tiempo restante (aprox. 45-50 min)
Jugar 2 cuartos, marchas —semaforo-
para jugar cada vez como deseemos.
Defensa individual a 8 metros.

Ataque = San Antonio Y CTQ= MANO
(MODO TOLERANCIA CERO, ATENDER

Ponemos el reloj para controlar el
tiempo restante (aprox. 45-50 min)
Jugar 2 cuartos, marchas —semaforo-
para jugar cada vez como deseemos.
Defensa individual a 8 metros.

Ataque = San Antonio Y CTQ= MANO
(MODO TOLERANCIA CERO, ATENDER

4x4 TOLERANCIA CERO (San Antonio)

(30) Final DETALLES Y PARAR CADA VEZ QUE DETALLES Y PARAR CADA VEZ QUE
entreno TENGAMOS QUE EXPLICAR) TENGAMOS QUE EXPLICAR)
FIN TEMPORADA Seguimos con sesiones de equipo senior, aunmetar numero de jugadores para los partidos
De las 4 sesiones, dos de tecnica individual post-temporada, hasta el campus de junio, luego descanso de dos semanas, y retomamos con pretemporada
REGULAR JUNIOR

Semana de 32 a 43: Sesiones tipo (Elite Jove anexo)

Alex Pérez Herrera

IG: alex_perez_herrers
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Estiramientos

6'

Knee Hugs

Quad Walk Standing Groin Stretch

Horizontal Leg Swings

Inchworm

Overhead Forward Lunge

Bodyweight Squats

% campo 5’

Adelante/atras

Adelante/dfvos

Caricoca/Carioca atras

Ejercicios
3 series/2’ descanso
Flexiones: 15.

Sentadillas: 30. (EN
SALTO)

=il

fricep push-ups

1 valla o un cono para
cada jugador

Podemos meter a los
mas fuertes el
medicinal

15 cada pierna

15 cada pierna

AN

wide grip push-ups

'P“t'

(5\

&m\‘

raised leg push-ups

staggered push-ups

stacked push-ups

20 side-to-side jumps ]E lateral lunges

16 splitjumps

3

%

3 Sprints de bandas, 12
descanso entre ellos

15 negritas, saltados maximos
y rapidos

Alex Pérez Herrera
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SEMA SESION
PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR/SENIOR | Mes A 1A3 i 3(2h)
CONTENIDOS MIERCOLES JUEVES VIERNES
Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 2 series
Preparacién Ejercicios . . En vuelta a calma 10 min. Parejas APUNTAR LI
Fisica 45’ resistencia En vuelta a MJ 2 min. A 11 ptos. En vuelta a MJ 2 min. A 11 ptos. METIDAS Y TIRADAS ﬂ [6)
Coordinacion Trabajo con bote Trabajo con bote Trabajo con bote fq,
) Habilidad en dribbling (linea 3, circulo Tiro tras recibir —balén arriba, 3 tandas: . . L, . - 3 2
General 12 lateral, ...conos, dos balones) . . Cambios de direccién 1y 2 tiempos para recibir
normal, paso atras, dejar pasar.
Bote de escape 2x1
FINALIZACIONES: 1x0 (Sistema ruedas | FINALIZACIONES: CM delanteros (Ganon Baker)
L. recursos) Salidas en bote abiertas, Recepciones en V Movimiento lateral antes recibir, dos veces
T:.cr.‘:a | Exteriores 12’ ganar 1 bote, segundo bote ataca Pases interior rosca y alto Ganar en el primer bote @
In 'v" ua ayuda (relax bote) Fintas recepcién autobloqueo CM espalda velocidad
40 1x0 B. indirecto opciones de salida Arrancadas cruzadas y parada 1 tiempo | Cambios de direccidn sin c/b
1x0 (Sistema ruedas recursos) Recepciones de espalda Juego desde poste alto
Interiores 12’ Juego de espaldas (fondo, y gancho + Juego de espacios entre pivots Técnica PnR y Bl + continuacién o
recibir abriéndose lado contrario) Técnica bloqueos Llegadas en ctq, ganar zona y PnR llegando lo 3 4 5w
1x0 p&R, continuaciones arrastrar rompo “-\‘
V. del 1x1 al 4x4 (balance), tand . . . . 3
General am’os el 1x1 al 4x4 (balance), tandas Recepciones trabajadas 1x1+1 4x4 Oleadas libre- trabajo ctq
de 5’ (4 tandas)
Tactica ) 1x1+1 iniciar sin baldn , 2
L. . 1x1 no superen — Linea aro (aro) , PnR contraataque + meter balén en zona y
Individual Exteriores , , , . 2x2 pasar y cortar — carreton . .
20° 2x2 idem + Linea baldn (espacios) 252 pasar v regreso - carretén movimiento exteriores
3x3 idem + cambios Bl u 8. (3 hombre) - o PnR contraataque + recepciones en zona y jugar o
Interiores 4x4 idem + cambios p&r (grande) 2x2 juego entre pivots sacar q P yiue
Balance: altura baldn y 4x4 miss match | Balance: altura baldon y 4x4 miss match -
. . + responsabilidades balance
(circulo) (circulo)
Defensa + defensa B
Jcb: hombre-aro Jcb: hombre-aro + PAR - flash
Tactica Jsb: hombre-baldn Jsb: hombre-baldn
CoI:;’flva Bloqueo rebote y primer pase Primer pase rapido tras rebote con
Contraataque Salida tras canasta, 5x0+3x2 Tras rebote, 3x0 ext-ext-int Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5
Superioridades 2x1 (3 metidas)
5x0 sistema presentacion 5x0 sistema 5x0 sistema + 5x5- 3 metidas
Ataque

Juego reducido 5x5 sistema -3 metidas

Juego reducido 5x5 sistema - 3 metidas

Tabla Fuerza

Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 10 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 20
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES | SEMANA | 4A8 SESIONES | 4 (2h) |
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 1 serie tabla ejercicios 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn y tiros libres
1x0 (Sistema ruedas recursos) Salidas | Pases e indirectos (libre), para puertas Cambios de mano delanteros Tiro a pie parado
en bote abiertas y cruzadas, ganar en atrds, para tiro (distintas opciones) Movimiento lateral antes recibir Tras carretén
BLOQUE II Exteriores 20 bote — distintas finalizaciones Radar. Ganar en el primer bote Tiro tras bote
Técnica Puerta atras 2x2 pase interior, cortes. Cambios de direccién espalda velocidad Cambios de mano y salida abierta
Individual/Tactica 1x0 Bote carrera en 1x1 Ganon Baker Cambios de direccion sin ¢/b Arrancadas fondo y centro
Individual Recenciones de espalda v Arlauckas Juego de pies —Arlauckas
3 Juegc’:de espacios Zntre :ﬂvots Julegt? desce poste alto' i6 Bote de espaldas fondoy centro
Interiores 20 Realizan trabajo de exteriores Técnica bloqueos Iﬁ:g:;g:g: thl ;ai]‘;:tLZ:ZC;O:nR llegando lo Sacar ylg:':mar dentro de nuevo
’ Pnr estatico y Pnr llegando
rompo
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
2x2 reducido (1/4 cancha) Ext-Int poste. 4x4 medio campo+4x4 ctq
Tareas | 4x4 Shell Drill 3x3 reducido (1/4 cancha) PnR 4x4 y 3x3 Shell drill Meter dentro y cortes
4x4 ¥ cancha Pnr e Indrectos Pnr (defensa del PnR y desvetanjas)
BLOQUE IlI Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
e . 12 ATACAR, penetrar y doblar
Tactica Colectiva - - - -~
a5’ 4x4 Oleadas libre- trabajo ctq Primer pase rapido tras rebote con
Tareas | 5x0 Salidas de ctq, en bote sin bote PnR contraataque + meter balén en zona Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 5x5 correcciones salidas de ctq
y movimiento exteriores metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo M&M 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo M&M 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo M&M
Juego reducido 5x5 sistema (libre/SA) Juego reducido 5x5 sistema Juego reducido 5x5 sistema Juego reducido 5x5 sistema
FUERZA Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30
5 rep/descanso 4 rep/30” descanso 2 Series/6 rep/30”/1’ serie descanso 2 Series/1’ descanso
Lo _ . p—
Puntear T3 | Lanzar balén hacia medio campo s ™ e T /
desde zona | rodando por el suelo y adelantarlo s
Parado, vuelvo a | haciendo circulos minimo 3 veces. #
FISICO

zona, punteo de
nuevo, %
regreso, me dan
balén en la
mano y canasta
en ctq 4 botes.

)
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES | SEMANA | 9A12 SESIONES | 4 (2h) |
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 1 serie tabla ejercicios 1 serie tabla ejercicios
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas)
Pases e indirectos (libre), para puertas PARTIDOS PRETEMPORADA VS SENIORS
Técnica aplicada al 1x1: atras, para tiro (distintas opciones) Técnica en defensa (solo un ar.o’) AUTQNOM.ICA. ‘
BLOQUE Il Exteriores 20 1x1 en’6 aros. ) Radar. 1x1 + 1x1 contrataque, evolucién a pasador Explicar objetivos del partido y roles.
Técnica x1 mz?s pasador (lado bz?Io.n). 2x2 pase interior, cortes. 2x2 !dem
Individual/Téctica 1x1 mas pasador (lado débil). 3x3 idem 3 PARTIDOS (UNO SEMANAL)
Individual ,
30’ Recepciones de espalda y Arlauckas
Juego de espacios entre pivots
Interiores 20 Realizan trabajo de exteriores Técnica blogueos Mismo trabajo todos
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura baldn + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
2x2 ayuda a penetracion (cambios) 2x2 reducido (1/4 cancha) Ext-Int poste.
Tareas | 3x3 ayday 2 ayuda a penetracion 3x3 reducido (1/4 cancha) PnR 4x4 y 3x3 Shell drill
4x4 shell drill 4x4 ¥ cancha Pnr e Indrectos
BLOQUE IlI Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
L. 5 12 ATACAR, penetrar y doblar
Tactica Colectiva - - - -~
a5’ 4x4 Oleadas libre- trabajo ctq Primer pase rapido tras rebote con
Tareas | 5xO0 Salidas de ctq, en bote sin bote PnR contraataque + meter balén en zona Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3
y movimiento exteriores metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo M&M 5x0 sistema + 5x0 saque de fondo M&M
Juego reducido 5x5 sistema (libre/SA) Juego reducido 5x5 sistema Juego reducido 5x5 sistema
FUERZA Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30
5 rep/descanso 4 rep/30” descanso 2 Series/6 rep/30”/1’ serie descanso 2 Series/1’ descanso
Puntear T3 | Lanzar balén hacia medio campo o i
desde zona | rodando por el suelo y adelantarlo =— . —
Parado, vuelvo a | haciendo circulos minimo 3 veces. R #
Fisico zona, punteo de ./ [/\, { \,
nuevo, Yy e— \ \ /mm_k /
regreso, me dan e T -

balén en Ila
mano y canasta
en ctq 4 botes.

]
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zona, punteo de

Il 1 ] 1 I

PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES | SEMANA | 13 |  SESIONES | 4 (2h)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES | VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 1 serie tabla ejercicios
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G i L, i
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Partidos: Miércoles vs xxxx y Jueves vs Xxxr senior.
L ) Pases e indirectos (libre), para puertas
Técnica aplicada al 1xL (1/2 campo) | atris, para tiro (distintas opciones) Ataque: Seguir trabajo de juego libre.
. 1x1 en 5 posiciones mismo aro. Rotar
BLOQUE II Exteriores 20 ; 5 Radar. Defensa: Defensas del 1x1, ser mas consistentes
Técnica Ix1 mz?s pasador (lado bz?Io.n). 2x2 pase interior, cortes. T : : ’
Individual/Téctica 1x1 mas pasador (lado débil). Iniciamos trabajo de 1-3-1.
Individual ,
30’ Recepciones de espalda y Arlauckas
Juego de espacios entre pivots
Interiores 20 Realizan trabajo de exteriores Técnica blogueos
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura baldn + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
Iniciamos desde 3x0 al juego CAJA 2x2 reduc?do (1/4 cancha) Ext-Int poste.
Tareas 3X0. 4X0. 5X0 3x3 reducido (1/4 cancha) PnR
! ! 4x4 ¥ cancha Pnr e Indrectos
BLOQUE IlI Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
L. 5 12 ATACAR, penetrar y doblar
Tactica Colectiva - -
a5’ 4x4 Oleadas libre- trabajo ctq
Tareas | 4x4 (5 minutos, juego CAJA) PnR contraataque + meter balén en zona
y movimiento exteriores
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas | Solo jugaremos ctq y libre (interior) 5x0 sistema + 5X0 saque de fondo M&M
Juego reducido 5x5 sistema
FUERZA Plancha 2’, Flecha 1’, Puente 1’, Puente una pierna 1’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30
5 rep/descanso 4 rep/30” descanso 2 Series/6 rep/30”/1’ serie descanso 2 Series/1’ descanso
Puntear T3 | Lanzar balén hacia medio campo o i
desde zona | rodando por el suelo y adelantarlo =— . —
Parado, vuelvo a | haciendo circulos minimo 3 veces. R #
FISICO e TN N
\,

nuevo, %
regreso, me dan
balén en Ila
mano y canasta
en ctq 4 botes.

A

]
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 14 RIVAL XXX casa (+)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 1 serie tabla ejercicios 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn vy tiros libres
(:l:);\cJ)A()S;SatI?(;:Z‘ ;l:]es;ser:gli";;ss (::u:ia Pases e indirectos (libre), para puertas Cambios de mano delanteros Tiro a pie parado
h atras, para tiro (distintas opciones) Movimiento lateral antes recibir Tras carreton
. centro y cruzadas hacia centro, ganar Rad ) )
BLOQUE II Exteriores 20 en bote — distintas finalizaciones adar. Ganar en el primer bote Tiro tras bote
Técnica Puerta atras 2x2 pase interior, cortes. Cambios de direccién espalda velocidad Cambios de mano y salida abierta
Individlzla_I/Téctica 1x0 Bote carrera en 1x1 Ganon Baker Cambios de direccion sin ¢/b Arrancadas fondo y centro
Indlvujiual Recepciones de espalda y Arlauckas Juego de pies ~Arlauckas
S0 Jueggde espacios Zntre :)ivots #u'eg(.) dePsd: pglste alto. y Bote de espaldas fondo y centro
+
Interiores 20 Realizan trabajo de exteriores Técnica blogueos Llecm;a nRy contmuacm: - do| Sacar y ganar dentro de nuevo
egadas en ctq, ganar zona y PnR llegando lo Pnr estatico y Pnr llegando
rompo
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
. . 5x5 vs Seniors:
|4:e4 (S)h:!a?:::i(()c::ﬁre ::g:i’:r;(:ﬁzr:a Seguimos con trabajo Vllanoba, 1 Cuarto —individual 4x4 medio campo+4x4 ctq
Tareas traﬁa'o vs Inca) ' P desglosado. 2 cuarto — Vilanoba Correcciones de defensa y ataque
| 3 Cuarto—131 Pnr (defensa del PnR y desvetanjas)
Presentamos 1-2-2. T .
BLOQUE IlI 4 cuarto — decidir intercambiar
Tactica Colectiva | Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversién de balén, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
45 12 ATACAR, penetrar y doblar
Prlme'r p'ase rapido tras rebote con 48 minutos (4 x 12°) 5x5 correcc!ones s.alldas de ctq
Tareas Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 - ) 5x5 correcciones sistemas
- Transiciones de cuartos en tiro .
metidas) 5x5 correciones defensas press
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60", 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

10 vertical hop

15 1able thrusts

20 side rables

S

16 1ateral lunge

16 side planks

10 Lsit-ups

18 plank o hip flare

18 split jumps
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 15 RIVAL | xxx fuera (DIRECTO)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 15’ de tiro apuntar, 1’30” 25 tiros (100) 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn vy tiros libres
_ Pases e indirectos (libre), para puertas Cambios de mano delanteros Tiro a pie parado
1x0 (Slstgma ruedas recursos de . atrds, para tiro (distintas opciones) Movimiento lateral antes recibir Tras carretén
BLOQUE II Exteriores 20 CAJA) Salidas en bote .ablertas hacia Radar. Ganar en el primer bote Tiro tras bote
Técnica centroy cru.za.das hallua.cen.tro, ganar | 2x2 pase interior, cortes. Cambios de direccién espalda velocidad Cambios de mano y salida abierta
Individual/Téctica en bote — distintas finalizaciones Cambios de direccién sin ¢/b Arrancadas fondo y centro
Individual Puerta atrds Juego de pies —Arlauckas
, 1x0 Bote carrera en 1x1 Ganon Baker Recepciones de espalda y Arlauckas Juego desde poste alto & P
30 L ; . Bote de espaldas fondo y centro
2x0 Penetrar y doblar, distintas Juego de espacios entre pivots Técnica PnR y Bl + continuacion
Interiores 20 . . distintas Técnica blogueos Sacar y ganar dentro de nuevo
opciones, recepciones ) q Llegadas en ctq, ganar zona y PnR llegando lo Pnr estatico y Prr llegando
finalizaciones variadas rompo
Defensa 20 Jcbh: hombre-aro, Jsh: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura baldn + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO 1-3-1, trabajarla para plantearla en caso 5x5 vs Seniors:
3x3 Shell Drill (CAJA — cambiar defensa (1i§1nece5|dad, haremos diversas tandas de 1 Cuarto — individual 4x4 medio campo+4x4 ctq
Tareas | |uego a cambio entre exteriores, para v va'rias tandas de trabaio de cambio en 2 cuarto — cambios Correcciones de defensa CAMBIOS y ataque
trabajo vs Inca) cortes ! 3 Cuarto—131 Pnr (defensa del PnR y desventajas)
BLOQUE Il DESGLOSARLO!! 4 cuarto — decidir intercambiar
Tactica Cc’)lectlva Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversién de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
45 12 ATACAR, penetrar y doblar
Prlme.r p.alse rapido tras rebote con 48 minutos (4 x 12) 5x5 correcc!ones sfallldas de ctq
Tareas Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 - . 5x5 correcciones sistemas
) Transiciones de cuartos en tiro )
metidas) 5x5 correcciones defensas press
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”’, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

10 vertical hop

£ >

15 1able thrusts

- =

20 side rables

16 lateral lunges

16 side planks

10 Lsit-ups

"
2 B [
P b
= = L &
16 split jumps 16 plank 1o hip flare
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 16 RIVAL | yxx (+) Vilanoba
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 15’ de tiro apuntar, 1’30” 25 tiros (100) 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con balén vy tiros libres
Ruedas para ir poniendo pilladas: Cambios de mano delanteros Tiro a pie parado
UCLA, y bloqueos ciegos. Movimiento lateral antes recibir Tras carretén
BLOQUE II Exteriores 20 ) ) PnRy me voy Ganar en el primer bote Tiro tras bote
Técnica Realizar 100 tiros de3. Pases a interiores Cambios de direccién espalda velocidad Cambios de mano y salida abierta
Individual/Téctica Trabajo de técnica individual en bote, Cambios de direccién sin c¢/b Arrancadas fondo y centro
. y pase. -
Individual Juego de pies en recepciones y salidas Recepciones de espalda y Arlauckas Juego de pies ~Arlauckas
30 arzg) tirad[:(‘)res P ! Jue c’))de espacios Zntre yivots Ju’egc.) desde poste alto. i4 Bote de espaldas fondo y centro
Interiores 20 p . Te 8_ o p p Técnica PnR y Bl + continuacion Sacar y ganar dentro de nuevo
€cnica bloqueos Llegadas en ctq, ganar zona y PnR llegando lo Pnr estético y Pnr llegando
rompo
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO . . . X5V Sen|.ors.: . 4x4 medio campo+4x4 ctq
. . Vilanoba, varias tandas de trabajo 1 Cuarto — individual .
Tareas | 4x4 Shell Drill (CAJA — realizar de tal . Correcciones de defensa CAMBIOS y ataque
. . DESGLOSARLO!! 2 cuarto — cambios .
forma que premie el tiro de 3) X Pnr (defensa del PnR y desventajas)
3 Cuarto — Vilanoba
i B!'OQUE '"‘ Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversidn de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
Tactica Colectiva | ;5 ATACAR, penetrar y doblar
45’ . P
Primer pase rapido tras rebote con . )
48 tos (4 x 12
Tareas Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 minutos (4 x 12') . 5x5 PILLADAS
) Transiciones de cuartos en tiro
metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30", Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15,
15 triceps banco
iR
A
@
L‘ =)
10 vertical hop 15 1able thrusts 20 side rables 16 tateral unges ) ‘ ‘ )
10 Lsit-ups 18 spiit jumps 16 plank o hip flare
Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 17 RIVAL | xxx fuera (DIRECTO)
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 15’ de tiro apuntar, 1’30” 25 tiros (100) 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Comba Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn vy tiros libres
_ Pases e indirectos (libre), para puertas Cambios de mano delanteros Tiro a pie parado
1x0 (Slstgma ruedas recursos de . atrds, para tiro (distintas opciones) Movimiento lateral antes recibir Tras carretén
BLOQUE II Exteriores 20 CAJA) Salidas en bote .ablertas hacia Radar. Ganar en el primer bote Tiro tras bote
Técnica centroy cru.za.das hallua.cen.tro, ganar | 2x2 pase interior, cortes. Cambios de direccién espalda velocidad Cambios de mano y salida abierta
Individual/Téctica en bote — distintas finalizaciones Cambios de direccién sin ¢/b Arrancadas fondo y centro
Individual Puerta atrds Juego de pies —Arlauckas
, 1x0 Bote carrera en 1x1 Ganon Baker Recepciones de espalda y Arlauckas Juego desde poste alto & P
30 L ; . Bote de espaldas fondo y centro
2x0 Penetrar y doblar, distintas Juego de espacios entre pivots Técnica PnR y Bl + continuacion
Interiores 20 . . distintas Técnica blogueos Sacar y ganar dentro de nuevo
opciones, recepciones ) q Llegadas en ctq, ganar zona y PnR llegando lo Pnr estatico y Prr llegando
finalizaciones variadas rompo
Defensa 20 Jcbh: hombre-aro, Jsh: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura baldn + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO 1-3-1, trabajarla para plantearla en caso 5x5 vs Seniors:
3x3 Shell Drill (CAJA — cambiar defensa (1i§1nece5|dad, haremos diversas tandas de 1 Cuarto — individual 4x4 medio campo+4x4 ctq
Tareas | |uego a cambio entre exteriores, para v va'rias tandas de trabaio de cambio en 2 cuarto — cambios Correcciones de defensa CAMBIOS y ataque
trabajo vs Inca) cortes ! 3 Cuarto—131 Pnr (defensa del PnR y desventajas)
BLOQUE Il DESGLOSARLO!! 4 cuarto — decidir intercambiar
Tactica Cc’)lectlva Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversién de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
45 12 ATACAR, penetrar y doblar
Prlme.r p.alse rapido tras rebote con 48 minutos (4 x 12) 5x5 correcc!ones sfallldas de ctq
Tareas Superioridades 2x1+3x2+4x3+5x4+5x5 (3 - . 5x5 correcciones sistemas
) Transiciones de cuartos en tiro )
metidas) 5x5 correcciones defensas press
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”’, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

10 vertical hop

£ >

15 1able thrusts
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20 side rables

16 lateral lunges

16 side planks

10 Lsit-ups
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= = L &
16 split jumps 16 plank 1o hip flare
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 18 RIVAL | yxx (+) Vilanoba
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min Poner reloj para 100 tiros 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinaciéon Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Juego de pies Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con balén vy tiros libres
BLOQUE Il i i
. Q. Exteriores 20 Realizar 100 tiros de 3. T.l orientada a la defensa . 200 tiros
Técnica X P . - . T.l orientada a la defensa
.. . . Trabajo de técnica individual en bote, Orientacién, desplazamientos, como . L, .
Individual/T4ctica Orientacioén, desplazamientos, como punteo,
L. . y pase. punteo, como recupero, como mantego,
Individual Interiores 20 . . . R como recupero, como mantego, choques,
, Juego de pies en recepciones y salidas choques, tacteo, cierres, balance...con R X .
30 . R ; tacteo, cierres, balance...con premios de balén.
para tiradores. premios de balén.
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO Vilanoba, varias tandas de trabajo, en el ixcsu\:‘rtsoeiﬁr;i:vidual
Tareas | 4x4 Shell Drill (CAJA — realizar de tal 5x5, recogiendo en 131, y en hombre. 3 cuarto — cambios
forma que premie el tiro de 3) BALANCE DEFENSIVO DESGLOSE X
3 Cuarto — Vilanoba
i B!'OQUE '"_ Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
Tactica C?Iectlva 12 ATACAR, penetrar y doblar
45 " "
Tareas :;'me‘:o':::: dfsplgflir:izrfffatfsiz:sXs (3 | 48minutos (4x12) 5x5 PILLADAS (O EN 3X3 O 4X4 PORQUE HABRA
p. Transiciones de cuartos en tiro JNRS EN SA POBLA)
metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

10 vertical hop

15 1able thrusts

ey d
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20 side rables R
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16 side planks 16 lateral lunges
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10 Lsit-ups
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18 split jumps 16 plank o hip flare
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 19 RIVAL | xxxx (PELIGRO) 1-3-1
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES 2
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min Poner reloj para 100 tiros 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Trabajo de manejo balones Dos balones P&G Juego de pies Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) | Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn vy tiros libres
BLOQUE Il i i
Té::\ica Exteriores 20 Realizar 100 tiros de 3. 200 tiros
L. P Trabajo de técnica individual en bote, T.l orientada a la defensa T.l orientada a la defensa
Individual/Tactica y pase Trabajo de 100 T3 Trabajo de 100 T3
Individual i ) : : ; 2
n ';’(;, ua Interiores 20 Juego de pies en recepciones y salidas Desglose del 1-3-1 y defensa individual Desglose del 1-3-1 y defensa individual DETALLES DE ATAQUES AZONAS Y ¢VIDEO
para tiradores.
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO 5x5 vs Seniors:
1-3-1 i j |
4x4 Shell Drill (CAJA - realizar de tal 3 ,.varlas tandas de trabajo, en el 5x5, 1 Cuarto —individual
Tareas forma que premie el tiro de 3) p&r en recogiendo en 131, y en hombre. 2 cuarto — cambios
duep P BALANCE DEFENSIVO DESGLOSE
zona cabecera con puertas atras 3 Cuarto—1-3-1
i B!'OQUE "I_ Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
Tactica Colectiva | ;5 ATACAR, penetrar y doblar
45’ - -~
P P
Tareas SL'":{OF::: dfsp'gflir;:;f:gfsixs)(s (3 | 48minutos (4x12) 5x5 PILLADAS (O EN 3X3 O 4X4 PORQUE HABRA
p. Transiciones de cuartos en tiro JNRS EN SA POBLA)
metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas | 5x5 media cancha CAJA Y SA
FUERZA

Plancha 30", Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES 20 SEMANA RIVAL | yxx (+) 1-3-1
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES
BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 1 serie Tabla 1 serie Tabla 1 serie
Preparacion Fisica | Resistencia MJ 2 min 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinaciéon Trabajo de manejo balones Juego de pies Comba
General 10’ Habilidad en dribbling (2 balones p&G) Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con balén vy tiros libres
BLOQUE II Exteriores 20 . - tiros
Técnica Reallzgr 100,tm?5 d'e 3f . PROG RAMA TI Ro T.l orientada a la defensa
. . Trabajo de técnica individual en bote, ) .. .
Individual/T4ctica 250 Orientacioén, desplazamientos, como punteo,
Individual Interiores 20 ¥ pase. . . . como recupero, como mantego, choques, 5*5 MEDIA CANCHA Y TODA - CORRECCIONES
, Juego de pies en recepciones y salidas X X .
30 . tacteo, cierres, balance...con premios de balén.
para tiradores.
Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote
1x1 + 2x2 + 3x3 PEPE LASO ixc'r’u‘;srtsoef';r;;vi dual
Tareas | 4x4 Shell Drill (CAJA — realizar de tal .
. . 2 cuarto — cambios
forma que premie el tiro de 3)
BLOQUE Il 3 Cuarto—131
Tactica Colectiva Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
a5’ 12 ATACAR, penetrar y doblar
Charla de equipo PARTIDO i ’
Tareas quip 48 m|'nl.1tos (4x12) . 5x5 PILLADAS
ANTERIOR Transiciones de cuartos en tiro
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas | 5x5 media cancha CAJA Y SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, lia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

AV
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10 vertical hop

15 table thrusts
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es 16 side planks

16 1ateral lunges
20 side rables )
10 Lsit-ups

16 split jumps 16 plank o hip flare
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PROGRAMACION SEMANAL JUNIOR MES SEMANA 21 RIVAL
xxx (+) 1-3-1
CONTENIDOS LUNES MARTES JUEVES VIERNES

BLOQUE | Tabla fuerza Tabla 2 series Tabla 1 serie Tabla 1 serie

Preparacion Fisica | Resistencia Poner reloj para 100 tiros 1 serie tabla ejercicios Tiro 10 min. aro a aro fallo, apuntar T/C
45’ Coordinacién Balon baden pesado - conos Juego de pies Comba
General 10’ P ROG RAMA Salidas contraataque abiertas/bote/pase Finalizaciones + dfsa (parejas) Habilidad con baldn vy tiros libres
BLOQUE I Exteriores 20 . 200 tiros (tiros de 3y TL)
Técnica T.l orientada a la defensa

Individual/Téctica D E TI RO Orientacion, desplazamientos, como

Individual Interiores 20 punteo, como recupero, como mantengo, | Salidas de contraataque y balance Pilladas por parejas/ trios

30’ choques, tacteo, cierres, balance...con
premios de balén.

Defensa 20 Jcb: hombre-aro, Jsb: hombre-balén, PnR y Bl = cambio o 2x1, Balance: altura balén + responsabilidades y Miss match, cierre rebote

5x5 vs Seniors:

1 Cuarto —individual con cambios
2 cuarto—1-3-1

3 Cuarto — Vilanova

Vilanoba, varias tandas de trabajo, en el
Tareas 5x5, recogiendo en 131, y en hombre.
BALANCE DEFENSIVO DESGLOSE

BLOQUE Il

e . Contraataque Recepciones de exteriores, salidas en bote tras rebote —cierre previo-, PnR llegando y Bl llegando, inversion de baldn, recepciones en zona y jugar o sacar (dentro fuera), NO PARAR DE
Tactica Cc,)lectlva 12 ATACAR, penetrar y doblar
45 - -
Tareas :L'";enro‘fj: dr:spf:;:;izrff:stfsiz:s)(s (3 | 48minutos (3x12) 5x5 PILLADAS (O EN 3X3 O 4X4 PORQUE HABRA
p' Transiciones de cuartos en tiro JNRS EN SA POBLA)
metidas)
Ataque 12 Aprender el sistema de juego y sus pilladas
Tareas | 5x5 media cancha CAJAY SA
FUERZA Plancha 30”, Flecha 30”, Puente 30’, Puente una pierna 30’, Lumbares 60”, 20-20-20. Flexiones 15 (normal, amplia, espartanas y estrecha).Combinar con las sentadillas 30, sentarse-levantarse una pierna 15, 15 triceps banco

Aeitos &

- =

S b =
—/ & ) &

16 lateral lunges : ‘ s S

“r numees 16 side planks J
10 Lsit-ups 16 splitjumps

20 side rables

10 vertical hop 15 1able thrusts

16 plank 1o hip flare

CLASIFICADOS MATEMATICAMENTE PARA PLAYOFF

SEMANA DE 21 A 28 preparacién partidos (qué hacer para potenciar contra rivales?)

TAREAS

Tiro partidos, y tiro competicion, tareas defensa y 5x5 repaso

Alex Pérez Herrera IG: alex_perez_herrers @alexpherrera



