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Sesiones de trabajo Balonmano
1º bachillerato A – B – C

16 marzo – 18 de abril de  2015
Palacio Multiusos
	Semana
	Plan de entrenamiento

	Sesión 1

16 – 20 marzo
	1- Calentamiento completo. 8 minutos carrera continua. Estiramientos. 100 abdominales. 50 lumbares. Ejercicios de carrera.

2- Trabajo resistencia.  2 series de 8 diagonales. Recuperación con  trote suave en el ancho. Recuperación de 5 minutos entre series.
3-  Balonmano.

- Ejercicios de bote y pase ( frontal, lateral y de cadera)

- Lanzamiento a portería estático
- Lanzamiento a portería en suspensión
- Lanzamiento con pase de un compañero frontal.

- Lanzamiento con defensa de un jugador

- Ataque de dos jugadores y dos defensores

- Lanzamientos de penalty
4-3 rectas. Ritmo suave
5-5 minutos de carrera continua. Ritmo muy suave

6-Estiramientos por parejas

	Sesión 2

23 - 27  marzo
	1- Calentamiento completo. 8 minutos carrera continua. Estiramientos. 100 abdominales. 50 lumbares. Ejercicios de carrera.

2- Trabajo de velocidad.
· 3 x 20 metros.
· 3 x 30 metros.
· 2 x 40 metros.
3- Balonmano.

- Lanzamiento a portería en suspensión.

- Lanzamiento con defensa de un jugador.

- lanzamiento con pase de un compañero lateral.

- Ataque de dos jugadores y dos defensores.

- Ejercicios de táctica de ataque y defensa.

- Partido con trabajo táctico.
4-4 rectas ritmo suave.
5-5 minutos carrera continua muy suave.
6-Estiramientos.

	Sesión 3

7 – 10 
       abril
	1- Calentamiento completo. 8 minutos carrera continua. Estiramientos. 100 abdominales. 50 lumbares. Ejercicios de carrera.
2- Trabajo de fuerza - resistencia. Multisaltos:
 -3 series de 6 repeticiones de tobillo.

 -3 series de 6 repeticiones de salto-flexión-salto.
- 3 series de 6 repeticiones de cuclillas.
- 3 series de 6 repeticiones de salto de rodillas.
- 2 series de 6 repeticiones pata coja derecha.
- 2 series de 6 repeticiones pata coja izquierda.
- 3 series líneas.
3- Balonmano.

- Lanzamiento a portería en suspensión.

- Ejercicios diseñados por los alumnos.
- Ejercicios de táctica de ataque y defensa.

- Partido con trabajo táctico.
4-4 rectas ritmo suave.
5-5 minutos carrera continua muy suave.
6-Estiramientos.

	Sesión 4

15 – 18 
abril
	1- Calentamiento completo. 8 minutos carrera continua. Estiramientos. 100 abdominales. 50 lumbares. Ejercicios de carrera.
2- Trabajo de fuerza – resistencia. 2 series de 4 cuestas de 30 metros. 1 serie de 4 cuestas de 20 metros. Recuperación entre series de 6 minutos.
3- Balonmano. 
- Repaso técnico general.

- Examen práctico.

- Partido a rey de la pista


