
Frtwrfu trA ?"ecfumtrsl Wtrerts
The Jollowingn Paft | oJ a tr,to-part trairnng session bt &rcra

Haullier Holrllier pftsenkl this session at the 2008 NSCM C,an-
yention in Baltilnorc. Inste(rd. oJ ptzsmnng a taining sessiory he
presented a ̂ umfur oJ exercAes that he useA wi& Liyerryl cLnd the
Nanonal Team.

iltiiriiiii$, :rilr, :ir',
firao rrai ild om tall
Prrlorrl; Atteniion, focus,

adapt to whar is going to
hupp*

S.h!: ln 12 x 12 grid
. Three men and one soccer

ba
. The ball stans on ground
. Pass th€ ball, and shour a

numb€r (1,2,3) - lhis is the
number of touches the re-
ceivint player must use

. Move around in l2xl2 gdd

. Tto ptshups for mistakes
Ylrlilor
. Move lo the air (juggling

and heading)

6  r . 5
Prt@.| Ball possession for

the group of six and num-
bers down defending

8 . l ! F 6 v 3 i n 2 0 x 4 0 a r e a
with lour small goals on
each line

. Rotate the 3 defendeF
quickl)1 lhey will get lired

. Blue keep bal, when yellow
wins the ball, they atack
side-line to sid€-line

Vrhttrotj
. Change the number ot

rouches (i.e., I touch, 2
touch, etc.)

. when btue loses bal, t'eUow
gets bali

b slflnnenl' es Paft I Ae u\a sene de Aos pares de un en-
trcnamimb ae GeradHoltllier En vez de prcsmtat un e ie-
namienlo, mastfi ujnos ejercicios que usi con el equipo Ltueryaol y
el eqtlipo nacianal

Tr.3lqrdort! y u! bal6!
oueliio: Prestar arencidn, en-

forcarse, adaptarse a Io que

&! toedl6n: Un cuaddlatero
de 12 yardas

. Tres jugadores y un bal6n

. Se comienza jugando el
bal6n al ras

. A1 pasar el bal6n, gritar 1,
2 o 3 que indica el nlmero
de toques que debe hacer e!
jugador que reciba el bal6n

. Todos en movimiento con-

' Dos laganijas a cada juga-
dor que comete una lalu

Vrtb.ldr: DomiMndo el bal6n
con pases de cabeza a un

5 r .Z
otl.dror Posesi6n del bal6n de

seis jugadores contra tres
01!t!krA6!:6v,3enunaree

de 20 x.l0 yardas con 4
goles pequenos en cada lado

. Rotar a los tres delensores
para que no se latiguen
Cuando el equipo azul
pierde el baldn, el equipo
arnarillo ataca de lado a ladc.

Yarl io!a6

(como un loque, dos

azules, los am?nllos iomaE
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ixn0sE t ...t .:*l
6 c. 6 (car gi as hish as I v. t)
ErIFosr: Quicldy atacking, de-

cision rEakin& reaclion lime
S.lrtr: 6 v 6 in 40 r< 40 area.

goals set up on each line
. Each team defends an end

goal and two slde goals.
. Attack goal across and two

side goals.
. The extra players sland on

the line around the field as
supPortmg pkyers

Vadado!5
. Change the number ot

touches (must sco.€ with 1
touch shot for example)

. lf the ball is lost in front of
goal, opposing team cannot
scoie there. They must find
ano$er goal

. One touch on the shot

6 v, 6 !l!, gorlL.!.r
P!4D!c: Focus, reactioft ,

creativiry, improve menial
toughness

Sclupr 6 v 6 plus goalkeepers
in 40 x 40 area

. Team that scores stays on

. Two-minute games

. After winning a game, if a
team concedes a goal, rey
get 30 or 60 seconds ro rry

. Always leave and enter rhe
field behind the goals

Valiilior3
' A{ter winning, the winning

team has 1:30 to scor€ a
goal or they are out

. Can change *Ie number on

6 r - 5 y t i r h 8 ! . 0
oBtuo: Aiacando rapidrmente,

lEciendo decisiones, riempo d€

0ErriEd6a 6 v 6 en un tEa 40
x 40 yardas con port€rias €n
cada uno de los cr.:ano lados,
estableciendo dos de lrs por-
terias como cmEales de ataque

. Gda equipo defiende dos por-
terlas latemles y una ponerla

. El equipo atacatue busca rcma-
tar a dos ponedas laterales t a
ull:l ponena cend?l

. EI reslo de los jugadores s€
colocan en el perimetro del
campo apoyando al equipo m
pos€si6n del ba16n

lhrLdo!.r
. Crmbiar el numero d€ roques

(por ejemplo, de rematar a la
ponerta con un bque, eE)

. Si el bal6n se pierde en frente
de una porteria, el equipo opo-
nenie que ncupere no puede
rematar alli y tiem que blr5car

. fumate de un toque

6 r. 6 cor lortero!
oqr[!o: Enloque, reacci6n,

crEadvidad, manher concen-
raci6n bajo presidn

0t!tla.i6r:6 v 6con ponerG
en un ar€a de 40 x 40 yadas

. El equipo que hace 8ol s€ man-
n€ne en el srmpo conB? otK)
equipo nuevo

. Duraci6n de dos minutos por
Pamoo

. Si un equipo concede un gol,
despues de bah€r ganado un
panido, el equipo contrano
rcndre hasla 30 segundos o un
minuto para el empate

. la end"da y salida aI canpo
sera por detn{s de lrs poierias

Xubimls
. Dsspues de }aber ga[ado. esle

I
each ream to make n rougher (e.g. 5 v 6)



IIXRGISE 5
Ite TediEl Gane 7 c. 7 or I v.
8 flllh player fton eas! lciD
steditlg tog.llcr or etd the
hrD.dc: To play the ball for-

ward, wi*Lout long bals
S . t r p : 7 Y 7 o r B q 8 o n 5 0 x

60 area or half field
. A team scores if il can move

the ball to one end and
back, wiihout fte other

. The ream MUST use the
play€r on the end line

' They must use ue space
between defenders, and not
ju$ hir long balls

Iariafotrs
. Chang€ the iouch require-

. Play dilTerent numbers (e.9.
7 v 8, erc.)  @

HETclqO 5
n pa idovGtli.al _ 7!. 7 o s€r
0r.0 cor |rlrg lot d. cada
cqrbo prtrdo ir o . cada
liroa dc lolalo
olietim: Jugar el baldn adel'

ante sin hacer pases largos
0rgarbi.i6!: 7 v 7, 8 Y 8 en

un area de 50 x 60 yardas o

. El equipo ganador €s el que
puede mover el baldn de
un lado al otro sin que €1
equipo opon€nte toque €l
bal6n

. Cada equipo tien€ que utiLi
zar el jugador €n la linea de
fondo

' Cada equipo tiene que
utilizar el espacio entre los
opon€ntes y no jugar Pases
largos

Vatlaalon6!
. Vanar los toques al bal6n
. Cambiar el nlimero de juga-

dores con 7 v 8, etc. @
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