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INDICE SESION 2

Familiarizacion con el stick y Ia hola

CALENTAMIENTO

5-10 min de movilidad articular y activacion de
grandes grupos musculares.

PARTE PRINCIPAL

1. Posicion basica & Empunadura .
2. Sticks equilibristas FICHA TECNICA
3. Derecho & Reves
4. Relevos en grupo 60 min
b. Buscar casa
6. Pases de push
7. Juegode 3 contra3 8&3 6-25 personas
8. Cuadrado de pase y conduccion (extra)
VUELTA A LA CALMA 1 stick POI Persona
1 bola por persona
5 min de ejercicios de vuelta a la calma para conseguir 20 conos

una bajada de pulsaciones.
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Sticks Equilibristas

Juego de coordinacion y agilidad
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FICHA TECNICA

Descripcion

Todos los participantes se colocan en un circulo
con su stick situado delante y sujetado solo por un
dedo de la mano. Al grito de “YA” del profesor, los
participantes dejan el stick y se mueven hacia el
lado que marque el profesor para coger el stick del
companero antes de que caiga al suelo.

1 stick por persona

Tecnica: Velocidad de
reaccion
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Variantes

Usar un solo dedo de la mano para sujetar
el stick.

Hacerlo solo con la mano izquierda.

El profesor dice “un, dos, tres: derecha o
Izquierda”




Derecho & Reveés

Dominio de la bola y la empunadura
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FICHA TECNICA

5-8 min

000 .
Q%D Por parejas

f 1 stick y una bola por
persona

Técnica: Empunadura

Descripcion

Un jugador o jugadora sujeta el stick con
la empunadura basica y con una bola va
realizando el movimiento de desplazar la
bola de derecha a izquierda del cuerpo.
Se dan toques suaves sin moverse del
sitio, parando completamente la bola vy
practicando el movimiento correcto.



Relevos en Grupo

Juego de conducciones en grupo

FICHA TECNICA
5-10 min

&3 Grupos de 3

1 stick y bola por persona

Técnica: Conduccion

Descripcion

Cada grupo se coloca en un cono y cuando
el profesor dice su numero, todo el grupo
debe desplazarse hasta el cono vacio. El
profesor ira diciendo las distintas formas
de ir hacia el cono, primero sin material
para activar y luego con stick y bola.
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Variantes

Poner conos entremedias para hacer las
conducciones sin tocarlos

. Poner algun alumno en el medio del

cuadrado para molestar en la conduccion



Buscar Casa

Juego de conducciones y regates
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FICHA TECNICA

82253 Grupos de 8 Los alumnos corren conduciendo la bola a. Quitar algunos circulos. El que llegue
por el terreno delimitado. A la sefal del ultimo pierde un punto.

b. Jugar por parejas.

5-10 min Descripcion Variantes
@)°,
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“A  1stick y bola por persona profesor buscan entrar en uno de los
circulos.
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Técnica: Conduccion
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Ejercicio de pases por grupos
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FICHA TECNICA

5-10 min Descripcion Variante
OOO Grupos de 3 En grupos de 3, dos alumnos tienen bola Introducir la recepcion de reves que puede
y el tercero se desplaza de un cono al ser de reves alto o de reves bajo.

/‘ n
I stick por persona, bolas y otro para recibir y devolver la bola a su
Cconos N .
companero. Se cambian los roles a las

Técnica: Push 10 acciones.




Juego de 3 contra 3

Juego de pases, recepciones y conducciones

FICHA TECNICA

10-12 min
&3 Grupos de 6

« 1stick por persona, 1bolay
4 CONnos

Técnica: Pase, recepcion,
conduccion, regate

Descripcion

Juego de posesion con zona de anotacion
cruzando una linea con bola controlada.
Respetar la norma basica de Ila
empunadura e ir explicando las normas
del juego sin pies.

a. Cambiar el numero de atacantes para que

. En caso de numeros impares, se puede
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Variantes

sean superioridad y se puedan reforzar los
objetivos a conseguir.

usar una jugadora o Jjugador como
comodin. Ataca siempre.



Cuadrado cle Pase y Conduccion

Ejercicio de pase y conduccion en grupos

FICHA TECNICA

5-10 min
&3 Grupo de 6

Tecnica: Conducciony
oush

Descripcion

Dos puntos de inicio en la diagonal
opuesta. Sale el jugador con la bola vy
ejecuta ejercicio intermedio antes de
llegar al siguiente cono donde ejecuta
pase de push. La recepcion de la bola es
orientada a la proxima accion.
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Variantes

a. El ejercicio intermedio es un
regate delante de conos.
b. O un 8 por dentro de la porteria.




‘:..\/// -
ol 7N

jfc N —”

"?@(()\ RFEHN
=LA TRIBU DE
" RIRY

Real Federacion Espanola cde Hockey




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11

