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ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: CRO JNe: 1

CONTENIDOS: CADETE REPASO

FECHA:

Dos equipos, pasando la pelota, conseguir 10
pases sin que el equipo contrario lo intercepte.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
- Responsabilidad en el marcaje

- Tener en campo visual al balén y al oponente
directo
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Lanzar contra las zonas marcadas en la pared,
puntla cada vez que se le de a una zona.

INDICACIONES

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto,
giro...

Dos equipos, uno intenta recuperar el balén
antes de que el otro equipo de diez pases. Puedo
variar las reglas,: sin bote, un bote, si me tocan
con balén la pierdo...

2] INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque
(estorbar)
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Dos equipos, uno en cada campo. El balén se
lanza a los jugadores del equipo contrario de
manera alternativa. Hay que ir eliminando a todos
los jugadores del equipo contrario que pasaran a
la zona de "DAOS".

E INDICACIONES

- Lanzar siempre con una mano.

- Corregir el armado.

- Se puede lanzar en suspensién y en apoyo,

Colocarse detras de un cono, al recibir pasar al
compafiero que esta en el cono de la derecha
saltandose al de al lado, correr hacia el cono de
la izquierda saltdndose al compafiero de al lado.

3] INDICACIONES

- Calidad de los pases.

- Recepciones altas

- No bajar el balén

- Pasar armando el brazo correctamente.
- Colocar el cuerpo de forma natural

1x1 en salto. Los dos inician el ejercicio en
cuclillas,a la sefal lucharan por el balon, el que lo
adapte antes, se impulsara y lanzara a porteria, el
defensor debera reaccionar rapido y blocar.

INDICACIONES

- Saltar mas tarde que el lanzador.
- Movilidad en los brazos.

- Mirar el balén. Sin miedo.

- Tapar angulo.

- Saltar hacia atras.
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Por trios con balon en espacio reducido 3 atacan
3 definende, llevar la pelota de un lado al otro, el

que la pierda la queda. Variante: con lanzamiento
a porteria de minibalonmano.

3 INDICACIONES
- Atacar al espacio

- Jugar corriendo

- Usar pases indirectos

- Reaccionar rapido
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Al final de la sesién jugaremos partidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista, competicion de
lanzamientos. El objetivo es acostumbrar a los
jugadores a la competicién y sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion
- Répidez
- Respeto
- Entrega
- No quejas
- Aplicar lo aprendido
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ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: CRO JNe: 2

CONTENIDOS: CADETE REPASO

FECHA:

Dentro de una zona tres defensores y tres
atacantes, fuera de la zona dos atacantes mas
que sirven de apoyo, estos deberan pasar a los
atacantes interiores cuando se desmarquen y
conseguir 10 pases.

3 INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Esperar la oportunidad para desmarcarse y
pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compaiieros en el desmarque

Lanzar contra las zonas marcadas en la pared,
conseguir sumar 20 puntos, si se pasan debe
comenzar de nuevo.

INDICACIONES

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto,
giro...
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Dentro de una zona tres defensores y tres
atacantes, fuera de la zona dos atacantes mas
que sirven de apoyo, estos deberan pasar a los
atacantes interiores cuando se desmarquen.

2] INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque
(estorbar)
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Un circulo de jugadores de 7-8 metros de radio
con un balén y un cono en medio, uno por uno
tendran que intentar darle al cono para sumar
puntos.

[6] INDICACIONES
- Lanzar cuidando el armado

- Lanzar rapido y fuerte

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

Formar un cuadrado amplio con cuatro conos,
jugadores detras de los conos, circular un balén,
recibir en carrera, fijar armando el brazo y pasar
al siguiente compafiero.

3] INDICACIONES

- Calidad de los pases.

- Recepciones altas

- No bajar el balén

- Pasar armando el brazo correctamente.
- Colocar el cuerpo de forma natural
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Por parejas, uno lanza y el otro bloca, los dos
sentados uno dentro del area con los pies en la
linea de 6 metros, frente al otro que intenta lanzar
sin que intercepten su lanzamiento.

INDICACIONES

- Saltar mas tarde que el lanzador.
- Movilidad en los brazos.

- Mirar el balén. Sin miedo.

- Tapar angulo.

- Saltar hacia atras.
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Por trios con balon en espacio reducido 3+1 fijo
atacan ,3+1 fijo definenden, llevar la pelota de un
lado al otro, el que la pierda la queda. Variante:
con lanzamiento a porteria de minibalonmano.

3 INDICACIONES
- Atacar al espacio

- Jugar corriendo

- Usar pases indirectos

- Reaccionar rapido
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Al final de la sesién jugaremos partidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista, competicion de
lanzamientos. El objetivo es acostumbrar a los
jugadores a la competicién y sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion

- Répidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido

COMPETICION
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ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: CRO [ Ne°: 3

CONTENIDOS: CADETE REPASO

FECHA:

Dos equipos, uno intenta recuperar el balén
antes de que el otro equipo de diez pases. Se
pueden variar las reglas: sin bote, un bote, si me
tocan con balén la pierdo...

3 INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compaiieros en el desmarque
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Lanzar contra las zonas marcadas en la pared,
conseguir sumar 10 puntos lanzando después de
pase y salvando la oposicion, si se pasa debe
comenzar de nuevo.

INDICACIONES

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto,
giro...

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...
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Dos equipos, uno intenta recuperar el balén
antes de que el otro equipo de diez pases. Puedo
variar las reglas,: sin bote, un bote, si me tocan
con balén la pierdo...

2] INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque
(estorbar)
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Dos filas de jugadores con balén separadas por un
pasillo por el que tendra que pasar un jugador
esquivando los balones, los lanzamientos se
realizaran a los pies.

[6] INDICACIONES
- Lanzar cuidando el armado

- Lanzar rapido y con precisiéon
- Reaccionar rapido

- Estar atentos
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Colocarse detras de un cono, al recibir pasar al
compafiero que esta en el cono de la derecha
saltandose al de al lado, correr hacia el cono de
la izquierda saltdndose al compafiero de al lado.

3] INDICACIONES

- Calidad de los pases.

- Recepciones altas

- No bajar el balén

- Pasar armando el brazo correctamente.
- Colocar el cuerpo de forma natural

Por grupos en la zona lateral, lanzamiento desde
15 metros, el que bloca esta de espaldas y se gira
en le momento justo que lanza un compaiiero, el
defensor debe blocar la pelota antes que llegue a
porteria.

INDICACIONES

- Saltar mas tarde que el lanzador.
- Movilidad en los brazos.

- Mirar el balén. Sin miedo.

- Tapar angulo.

- Saltar hacia atras.

Por trios con balon en espacio reducido 3 atacan
3 definende, llevar la pelota de un lado al otro, el

que la pierda la queda. Variante: con lanzamiento
a porteria de minibalonmano.

3 INDICACIONES
- Atacar al espacio
- Jugar corriendo
- Usar pases indirectos
- Reaccionar rapido
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Al final de la sesién jugaremos partidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista, competicion de
lanzamientos. El objetivo es acostumbrar a los
jugadores a la competicién y sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion
- Répidez
- Respeto
- Entrega
- No quejas
- Aplicar lo aprendido

COMPETICION

>

QOVQ

<

OBSERVACIONES:




IMD SEVILLA

GUIA METODOLOGICA 2008

ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: CRO | Ne: 4

CONTENIDOS: CADETE REPASO

FECHA:

Dos equipos, pasando la pelota, conseguir tocar
10 veces en los conos sin que el equipo contrario
lo intercepte.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
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Lanzar después de pase y con oposicién
intentandole dar al balén que se pasan dos
compafieros rodando o por el aire.

INDICACIONES
- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Lanzar rapido

que sirven de apoyo, estos deberan pasar a los
atacantes interiores cuando se desmarquen.

2] INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque
(estorbar)
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los demas con un balén en la mano tendran que
intentar darle al cono.

[6] INDICACIONES
- Lanzar cuidando el armado

- Lanzar rapido y con precisiéon
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Responsabilidad en el marcaje + + - Variar la accion anterior al lanzamiento, salto,
- Tener en campo visual al balén y al oponente giro...
directo - Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...
Dentro de una zona tres defensores y tres o Dos o tres conos en un circulo, dos o tres
z - N . . ,
atacantes, fuera de la zona dos atacantes mas - N jugadores defienden los conos fuera del circulo, O
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Formar un cuadrado amplio con cuatro conos,
jugadores detras de los conos, circular un balén,
recibir en carrera, fijar armando el brazo y pasar
al siguiente compafiero.

3] INDICACIONES

- Calidad de los pases.

- Recepciones altas

- No bajar el balén

- Pasar armando el brazo correctamente.
- Colocar el cuerpo de forma natural
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Por parejas, sentados uno frente al otro, a la sefial
dar la vuelta al cono y el que tiene el balon lanzara
y el otro intentara llegar antes y lanzar.

INDICACIONES

- Saltar mas tarde que el lanzador.
- Movilidad en los brazos.

- Mirar el balén. Sin miedo.

- Tapar angulo.

- Saltar hacia atras.
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Por trios con balon en espacio reducido 3+1 fijo
atacan ,3+1 fijo definenden, llevar la pelota de un
lado al otro, el que la pierda la queda. Variante:
con lanzamiento a porteria de minibalonmano.

3 INDICACIONES
- Atacar al espacio

- Jugar corriendo

- Usar pases indirectos

- Reaccionar rapido
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Al final de la sesién jugaremos partidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista, competicion de
lanzamientos. El objetivo es acostumbrar a los
jugadores a la competicién y sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion

- Répidez

- Respeto

- Entrega

- No quejas

- Aplicar lo aprendido

COMPETICION
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ESCUELAS DEPORTIVAS DE BALONMANO

CODSES: CRO | Ne°: 5

CONTENIDOS: CADETE REPASO

FECHA:

Dos equipos, pasando la pelota, conseguir,
pasando y lanzando la pelota darle a los conos
del equipo contrario, no vale meterse en la zona
donde estan los conos.

3 INDICACIONES

- Desmarcarse en el momento justo, ofrecerse
como apoyo cuando la situacién sea eficaz

- Recibir y pasar en carrera, volver a desmarcarse
- Responsabilidad en el marcaje

- Tener en campo visual al balén y al oponente
directo
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Lanzar después de pase intentando dar en la zona
que indica el entrenador, o un compafiero en el
Ultimo momento. Sumar puntos.

INDICACIONES

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Lanzar rapido

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto,
giro, desplzamiento...

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...

1]
3]

Dos equipos, uno intenta recuperar el balén
antes de que el otro equipo de diez pases. Puedo
variar las reglas,: sin bote, un bote, si me tocan
con balén la pierdo...

2] INDICACIONES

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a
desmarcarme y pedir la pelota.

- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque
(estorbar)
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Siete u ocho conos tumbados, a 3 6 cuatro metros
una fila de jugadores con balén que lanzaran para
darle a uno de los conos, si aciertan lo colocaran
de pie y sumaran un punto, si le dan a un conoy
lo tiran restaran puntos.

E INDICACIONES
- Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rapido y con precisiéon

Colocarse detras de un cono, al recibir pasar al
compafiero que esta en el cono de la derecha
saltandose al de al lado, correr hacia el cono de
la izquierda saltdndose al compafiero de al lado.

3] INDICACIONES

- Calidad de los pases.

- Recepciones altas

- No bajar el balén

- Pasar armando el brazo correctamente.
- Colocar el cuerpo de forma natural

Blocar el lanzamiento del oponente que se apoya
en un compariero y recibe en carrera para lanzar
en suspension. Variar la posicién corporal de
partida, el numero de brazos que intervienen en el
blocaje.

INDICACIONES

- Saltar mas tarde que el lanzador.
- Movilidad en los brazos.

- Mirar el balén. Sin miedo.

- Tapar angulo.

- Saltar hacia atras.

Por trios con balon en espacio reducido 3 atacan
3 definende, llevar la pelota de un lado al otro, el

que la pierda la queda. Variante: con lanzamiento
a porteria de minibalonmano.

3 INDICACIONES
- Atacar al espacio
- Jugar corriendo
- Usar pases indirectos
- Reaccionar rapido
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Al final de la sesién jugaremos partidos por
equipos de 3 o 4 jugadores, en inferioridad, con
porterias, conos, a rey de pista, competicion de
lanzamientos. El objetivo es acostumbrar a los
jugadores a la competicién y sus normas.

INDICACIONES
- Colaboracion
- Répidez
- Respeto
- Entrega
- No quejas
- Aplicar lo aprendido
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