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1. LA FIGURA DEL PORTERO

v DEFINICION:

La técnica, es el procedimiento o conjunto de reglas, normas o
protocolos, que tienen como objetivo obtener un resultado
determinado, ya sea en el campo de la ciencia, de la tecnologia, el
arte, el deporte, la educacion, o cualquier otra actividad.

La técnica deportiva se define como la ejecucion de movimientos
estructurales que obedecen una serie de patrones temporales
espaciales modelos, que garantizan la eficiencia.
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

v LA FIGURA DEL PORTERO:

La figura del portero es una posicion diferente a la de los otros
miembros del equipo. Es exclusiva y especifica.

Tiene una gran importancia dentro del equipo (Rendimiento)

Debe tener unas cualidades fisicas especificas, a diferencia del resto
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

v LA FIGURA DEL PORTERO:

Tiene un grado muy alto de responsabilidad. Debe tener una
preparacion mental diferente.

Tiene un apartado especifico dentro del reglamento: Vestimenta,
utilizacion de las manos, limitacion de espacio-tiempo...

Debe ser un comunicador permanente
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

;COMO SOLVENTA UN PORTERO LAS SITUACIONES
QUE SE PRODUCEN DURANTE UN PARTIDO?

El portero obtiene la informacion mediante la
TACTICA visualizacion de lo que ocurre y analiza que accion
técnica debe realizar

A 4

TECNICA Realiza la accion Técnica concreta

A 4

SOLUCION Solventa la situacion favorablemente
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

/ LAS CUALIDADES DE UN PORTERO (FiSICAS):

COORDINATIVAS . VELOCIDAD

AGILIDAD SEGMENTARIA

REFLEJOS GESTUAL

FLEXIBILIDAD DESPLAZAMIENTO
MOVILIDAD o AL
ELASTICIDAD gt NS
POTENCIA s
FUERZA EXPLOSIVA e - 4
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

/ LAS CUALIDADES DE UN PORTERO (PSICOLOGICAS):

VALENTIA

AUTOESTIMA

LIDERAZGO

PODER

COMUNICATIVO

METODICO

ANALISTA
CONCENTRACION/ATENCION
TOMA DE DECISIONES
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

~ FORMACION:

TACTICA Y ESTRATEGICA

En su formacion, los porteros deben adquirir conocimientos teoricos y
practicos de las situaciones tacticas y estratégicas especificas de su
posicion con las posibles variantes, asi como conocer la tactica de una
manera mas general (como sus companeros), tanto en defensa como en
ataque.
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1. LA FIGURA DEL PORTERO

~ FORMACION:

TECNICA

El portero se ha de someter a la formacion de todos los fundamentos
técnicos propios de su posicion.

El dominio de estos fundamentos, tanto ofensivos como defensivos, sean
con balon o sin él, contribuira a una mayor eficacia de las operaciones
técnicas y tacticas en el transcurso del partido.
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2. ELENTRENAMIENTO DEL
PORTERO




2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

EL ANTES Y EL DESPUES DEL ENTRENAMIENTO DE PORTEROS

v LA ESCUELA TRADICIONAL

- Aislamiento de los porteros
Solo importaba la ejecucion

ENTRENADOR ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE



2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

;QUE SE BUSCA HOY EN DIA?

Importancia de la toma de decisiones del portero

Se realizan tareas mas globales (con resto del equipo)

Se intentan crear porteros INTELIGENTES
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

;QUE SE BUSCA HOY EN DIA?

Es imprescindible entrenar al portero de una forma
GLOBAL, ya que la toma de decision CORRECTA en
un juego tan cambiante como el futbol, es lo mas
complejo a realizar.
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

/ EL ENTRENAMIENTO AISLADO (ANALITICO):

ENTRENAMIENTO UNICAMENTE ESPECIFICO

iSOLO PORTEROS!
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

v EL ENTRENAMIENTO DE FORMATO COMPARTIDO (MIXTO):

MISMOS EJERCICIOS PERO CON LA TECNICA DEL PORTERO EN
SEGUNDO LUGAR (MENOS IMPORTANCIA)

DIFERENCIADO DEL INTEGRADO
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

v EL ENTRENAMIENTO INTEGRADO:

TRABAJO DEL PORTERO CON EL RESTO DE EQUIPO
CONTENIDOS COMPLEMENTARIOS Y OBJETIVOS INDIVIDUALES
OBJETIVOS COMPATIBLES CON LOS DEL RESTO DEL EQUIPO
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS A FAVOR DEL METODO ANALITICO

v El portero realiza muchas repeticiones del gesto técnico
v Se consigue mecanizar las acciones técnicas

v Mejora de los movimientos con balon
v Mejora de la coordinacion con balon
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS EN CONTRA DEL METODO ANALITICO

v El portero no evoluciona en las acciones sin balon
v

El portero no aprende en situaciones similares al juego de
competicion

El portero sabe de antemano el resultado del ejercicio

El portero depende de las indicaciones del entrenador
No interactua con los oponentes ni con los companeros

N X X

No trabaja la tactica
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS A FAVOR DEL METODO MIXTO

Comienza a trabajar la tactica
La solucion del problema no esta predefinida en el 100% de las situaciones

Inicia el aprendizaje de situaciones que luego vivira en la competicion

Empieza a competir

El portero no sabe de antemano la solucion al problema

D U N N U NN

Debera decidir tacticamente con qué situacion técnica solventar una
situacion
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS EN CONTRA DEL METODO MIXTO

v Menor numero de repeticiones que en el método analitico

v Es necesario un conocimiento previo minimo de la técnica o en su defecto s
aprendera durante la ejecucion

v El objetivo del ejercicio puede finalizar siendo diferente al previsto

v En un numero elevado de situaciones es probable conocer la solucion
previamente.
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS A FAVOR DEL METODO GLOBAL

v Las situaciones que ocurren en la competicion ya no son nuevas
para el portero

v El juego sin balon mejora excepcionalmente

v La interactuacion con jugadores y companeros es total

v El numero de soluciones al problema se multiplican, haciendo
que la toma de decision sea prioritaria ante la situacion
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

PUNTOS A FAVOR Y EN CONTRA DE CADA METODO

PUNTOS EN CONTRA DEL METODO GLOBAL

v El numero de repeticiones es el mas bajo de las tres metodologias

v La técnica se debe conocer previamente o aprenderla sobre la ejecucion del
ejercicio

v El nUmero de soluciones es muy alto, por lo que es posible que la solucion
no sea la planteada como objetivo
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

Como ocurre con el resto de jugadores de campo, con el
portero de futbol base también se ha de respetar un proceso
evolutivo en su etapa de preparacion especifica.

Estos procesos se diferencian en 3 grandes etapas:

ANIMACION INICIACION RENDIMIENTO
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

LA ETAPA DE ANIMACION

JUGADORES DE ENTRE 0 Y 7 ANOS.

Priorizaremos la comprension del juego por encima de otras cosas

Se introduce al jugador en la toma de decisiones

Se potenciara la estructura creativa
El portero debe probar en otras posiciones y roles dentro del campo

Se deben reforzar las capacidades psicomotrices

vV Vv V VYV V VY

Prioridad mantener la motivacion y tener empatia con el jugador
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

LA ETAPA DE INICIACION

JUGADORES DE HASTA 11 ANOS.

No deberia existir especializacion de jugadores (sin posicion fija)

Importancia de la posicion del portero en la globalidad del juego

Minimizar las correcciones técnicas, que disfruten del juego.
Combinar los juego con la competicion

Extremar la seguridad (en saltos y/o caidas)

vV Vv V VYV V VY

Disenar tareas (JUEGOS) basados en el desarrollo de habilidades
basicas
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

LA ETAPA DE INICIACION

JUGADORES DE HASTA 11 ANOS.

Adquirir una base técnico-tactica

Potenciar la estructura técnico-coordinativa

Reforzar la velocidad gestual y la fuerza explosiva
Relacionar el juego real con los aprendizajes técnicos

Introducir tareas con los pies

vV Vv V VYV V VY

Hacerle ganar al jugador confianza a través de las experiencias en
los entrenamientos
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

ENTRENAMIENTOS DE ETAPA INICIACION Y ANIMACION

DIVERSION
Y JUEGO

INTEGRADO:

COMUNICACION
COHESION GRUPAL
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

LA ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO

JUGADORES DE ENTRE 11 Y 18 ANOS.

» Iniciar el trabajo especifico de porteria (técnica) combinado con
tareas en las que participen mas jugadores (tactica individual)

» Ensenar y perfeccionar las posiciones y geoformas en las diferentes
acciones del portero (posicion basica, bloqueos...)

~ Etapa de ASIMILACION: “Disefiar tareas que inicien con 1 solo
estimulo, y una vez aprendido el gesto, que lo ejecute con la mayor
rapidez y precision posible. A partir de aqui podemos seguir con la
progresion anadiendo mas de un estimulo en los ejercicios.”
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

LA ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO

JUGADORES DE ENTRE 11 Y 18 ANOS.

~ Debe aprender aspectos técnicos avanzados y complejos

» Incidir en la fuerza explosiva, velocidad especifica y frecuencia
gestual

» Realizar correcciones posturales
» Adquirir conciencia de momentos de activacion/relajacion

» Toma de decisiones en situaciones de juego real
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2. ELENTRENAMIENTO INTEGRADO

ENTRENAMIENTOS DE ETAPA RENDIMIENTO
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COMPROMISO

INTEGRADO:

COMUNICACION
COHESION GRUPAL
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

LA TECNICA INDIVIDUAL DEL PORTERO

1. TECNICA OFENSIVA (siempre con baldn)

2. TECNICA DEFENSIVA (con o sin baldn)

Es por eso que trabajaremos los fundamentos separandolos segun si hay
o no balon:

ENTRENADOR ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE



3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

TECNICA SIN BALON

~ POSICIONAMIENTO
~ COLOCACION

~ DESPLAZAMIENTOS
~ FINTAS DEFENSIVAS
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

TECNICA CON BALON*

~ BLOCAJES

~ DESVIOS

> SALIDAS

~ SAQUES

~ JUEGO DE PIES

* Las explicaremos en el proximo capitulo
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

POSICIONAMIENTO

Es la actitud que debe tener el portero teniendo en cuenta la distancia a
la porteria en la que se desarrolla el juego.

Si el juego se esta desarrollando en campo contrario podra ser pasiva
(sin perder la atencion del juego).

Si esta en el propio campo, aumentara la tension a medida que se
acerque el balon.
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

POSICIONAMIENTO

» Cabeza arriba mirando el balon

» El tronco ligeramente inclinado hacia delante

Y

Camas flexionadas y paralelas a la altura de la espalda (centro de
gravedad bajo)

Brazos abiertos, semi-flexionados
Manos abiertas a la altura de las piernas

Pies apoyados en la mitad distal

YV V. VYV 'V

Colocacion y a la vez atencion al balon
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

COLOCACION

Habilidad cognitiva del portero, en defensa, para situarse correctamente
en la linea de balon-porteria.

Emplazamiento o sitio que debe ocupar el portero en las diferentes
situaciones del juego, condicionado por la distancia y el angulo en que
se encuentre el balon.
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

COLOCACION

~ DISTANCIA: Mas cerca o mas lejos de la linea de meta en funcion de la
distancia en la que esté el balon. Generalmente adelantado a la
misma linea de gol.

~ ANGULO: Segln el angulo que formen el balén y los palos respecto a
la porteria, el portero debera de colocarse siempre en la bisectriz*

del mismo y en la posicion basica descrita anteriormente.
bisectriz

*Bisectriz: Es la semi recta que divide un angulo en dos angulos iguales.
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

COLOCACION

BISECTRIZ

: 517}
..... .

1
N
"
s
'
J g
Wy
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

COLOCACION

La palabra clave es “orientacion espacial”, de hecho, se debe tener una
percepcion de espacio-porteria desarrollada, que permita al portero
colocarse correctamente, manteniendo siempre la concentracion sobre
la situacion de juego.

El portero podra recorrer al tacto (tocando con las manos los palos) o
también haciendo servir la vista como medio indirecto de referencia.
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

EJERCICIOS COLOCACION

de porteros. | |\~

2. Desplazamiento lateral + tocar el A
cono
3. Tiro a media altura

1. Pase raso del portero al entrenador ‘ .......
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

DESPLAZAMIENTOS

El objetivo del portero sera llegar a cubrir en todo momento el mayor
angulo posible de tiro del rival, y estar siempre a punto para intervenir.

Se desplazara partiendo de la posicion basica comentada anteriormente,
de forma rapida y sin cruzar las piernas (carrera lateral).

Para cambiar de sentido, levantara el pie mas cercano a la nueva
direccion de desplazamiento para impulsarse con el otro.
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

EJERCICIOS DESPLAZAMIENTOS

o . media altura
1. Desplazamiento lateral del portero EEE %f’?}i
hacia el siguiente cono. —— «
2. Ca!'rera frontal con curva hasta el A1 A =
quinto cono S Po.3
3. Carrera de espaldas hasta el “\L.

siguiente cono
4. Tiro del entrenador para estirada
lateral al palo corto del portero
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

FINTAS DEFENSIVAS

Son acciones realizadas con el cuerpo, independientemente de la
trayectoria del balon, con la finalidad de confundir a los atacantes.

Se pueden hacer servir en situaciones de inferioridad numeérica o de 1
contra 1 (rival contra portero).

ENTRENADOR ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE



3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE
ENTRENAMIENTO ANALITICO DE LOS PORTEROS

» Es el entrenamiento mas tradicional
ENSENAR SITUACIONES
EL GESTO CERRADAS
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3. ELENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS DE FUTBOL BASE

ENTRENAMIENTO GLOBAL DE LOS PORTEROS

» Metodologias mas activas, adaptadas a cada etapa:
2. DAR INFORMACION 3.DESCUBRIMIENTO GUIADO
Uo (OISR s I RS ADECUADA (HACERLE REFLEXIONAR)
4. DEBE SENTIR .
SATISFACCION POR DEPORTE 26 (2N ST S
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4. CONTENIDOS Y
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

PLANIFICACION DE CONTENIDOS EN LAS DIFERENTES ETAPAS

NO especializar a un portero durante la INICIACION

El entrenamiento especifico empezara en la etapa de
ALEVINES
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

TABLA DE ELEMENTOS Y CAPACIDADES FiSICAS A ENTRENAR SEG
CADA ETAPA EVOLUTIVA DEL JUGADOR (GRADO: DIFICULTAD)

Etapa Capacidades Condicionales de

Coordinacion 6culo-manual y lateralidad 3
Pre-benjamin Velocidad de reaccion y gestual )
Movilidad articular )

Coordinacion 6culo-manual y lateralidad
Benjamin Velocidad de reaccidn y gestual
Movilidad articular

Alevin Velocidad de reaccion, gestual y desplazamiento
Fuerza rapida (juegos y ejercicios de saltos)
Movilidad articular

v ]
Gd
3
Coordinacion 6culo-manual y lateralidad 333
]
3
v
Resistencia aerobica 9

Coordinaciéon 6culo-manual, espacio temporal y
lateralidad
Agilidad y acrobacia (giros propio cuerpo,
volteretas, etc.)

Infantil Velocidad de reaccidn, gestual y desplazamiento
(combinacion de las mismas)
Fuerza rapida (juegos, propio cuerpo y ejercicios de
saltos y lanzamientos)
Fuerza resistencia (circuitos)
Movilidad articular y elongacion muscular
Resistencia aerdbica
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

TABLA DE ELEMENTOS Y CAPACIDADES FiSICAS A ENTRENAR SEG
CADA ETAPA EVOLUTIVA DEL JUGADOR (GRADO: DIFICULTAD)

Coordinacion éculo-manual y éculo-pedal
Agilidad y acrobacia (giros propio cuerpo,
volteretas, etc.)
Velocidad de reaccion, gestual y desplazamiento
{incremento de dificultad)

Cadete Fuerza rapida y explosiva (multisaltos,
multilanzamientos...)
Fuerza resistencia (circuitos)
Movilidad articular y elongacién muscular {(en
especial las articulaciones coxo-femoral y
escapulo-humeral)
Resistencia aerobica (ejercicios especificos con
baldén)

Coordinacion éculo-manual y éculo-pedal

Velocidad de reaccion, gestual y desplazamiento

(carga de trabajo elevada)

Fuerza rapida y explosiva (multisaltos,

multilanzamientos, arrastres, gomas, sacos,
Juvenil chalecos lastrados...)

Fuerza resistencia (circuitos)

Movilidad articular y elongacién muscular (en

especial las articulaciones coxo-femoral y

escapulo-humeral)

Resistencia aerdbica (ejercicios especificos con

balén)
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

EJEMPLO DE DISENO DE UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

| |PARTEINICIAL  |PARTE PRINCIPAL | PARTE FINAL

ASPECTOS A TRABAJAR TRABAJO TECNICO TRABAJO TECNICO TECNICA A BAJA
COORDINATIVO ESPECIFICO + TRABAJO INTENSIDAD
TACTICO
OBJETIVOS CALENTAMIENTO VELOCIDAD DE REACCION/  LANZAMIENTOS

DESPEJES + SITUACION DE
JUEGO 2x1 + PORTERO

EJERCICIOS - Estiramientos - Sentado: Sacar mano o - Saque con la mano
- Carrera pie tras envio de - Saque tipo “bolos”
- Blocajes entrenador - Estiramientos
- Desplazamiento lateral - 2 atacantes contra 1
en porteria defensor y el Portero
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

BLOCAJE
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

BLOCAJE

Habilidad del portero que permite hacerse con el balon,
interponiéndose con el cuerpo a la trayectoria del balon y
cogiendola con las dos manos.

Es la accion de atrapar el balon. El portero debe tratar
siempre que sea posible y lo aconseje la situacion,
realizar blocajes, ya que conseguira un control total sobre
el balon.

Seran diferentes tipos segun la altura del balon: A ras de
suelo, a media altura y por alto.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

BLOCAJE: CON CAIDA

En el caso de que un blocaje implique una caida, hace falta que el
portero evite el contacto directo de las partes “duras” con el terreno
de juego, es decir, las articulaciones como el codo, la rodilla o la
cadera.

En la iniciacion sera fundamental el uso de colchones de diferentes
tamanos para el entrenamiento.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

BLOCAJE: RECOMENDACIONES

» Colocar el cuerpo entre la trayectoria del balon y la porteria, no
dejar la accion del blocaje Unicamente en las manos.

» Las manos estaran separadas, pero no paralelas, ya que el balon
podria pasar entre ellas.

» En los blocajes a ras de suelo se debe colocar una rodilla en tierra,
yendo con mucho cuidado con la posicion de “cruz”, pues una
realizacion incorrecta puede producir lesiones graves.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

EJERCICIO BLOCAJE

1. El portero realiza un pase raso a su e s

@-—~=== recorrido

entrenador y se desplaza hasta el —— raso
centro de los 4 conos AR F;
2. El entrenador realiza un tiro a uno o\\‘ A2 4
de los costados a media altura para BT, ® T %
que el portero realice el blocaje
3. El portero enviara un balon raso °
con la mano al cono de la zona O
superior para inmediatamente v
lanzarse a desviar su trayectoria
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

RECHACE
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

RECHACE

Habilidad coordinativa del portero, en defensa, para

evitar el gol alejando el balon lo maximo posible de la
zona de peligro

Se realiza con las partes duras de la mano: palma,
muneca, piernas, tronco o cabeza.

La realiza el portero cuando no puede blocar el balon.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

RECHACE: RECOMENDACIONES

» Es importante tratar de evitar dejar el balon delante de porteria,
puesto que podria llegar un contrario y realizar un remate posterior.

» Los ideal seria prolongar la trayectoria y ceder un corner o desviar el
balon a los laterales dando tiempo a que nuestra defensa repliegue.

» Pese a esto, después de desviar, el portero debera estar preparado y
pendiente de una posible nueva intervencion.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

DESVIO
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

DESVIO

Habilidad del portero que permite modificar la
trayectoria del balon.

Habilidad en defensa para evitar el gol, cambiando la

trayectoria del balon, pero quedando en zonas proximas a
porteria.

Se realiza con la parte blanda de la mano (dedos)
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

EJERCICIO DESVIO

O~ mudia allura

1. Los dos porteros se sientan en su —
respectivo cono

2. El grito de YA!, los jugadores se
deben levantar mientras el
entrenador de porteros realiza un
tiro a media altura para que ambos
porteros acudan al desvio de balon.

3. Intercambio de posiciones entre
porteros cada 3 tiros del
entrenador.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

SALIDA DEL PORTERO
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

SALIDA DEL PORTERO

Son las acciones en que el portero se ve obligado a
abandonar la porteria con la intencion de cortar una
posible jugada atacante de 1x1 blocando o desviando el
balon.

Se pueden realizar de dentro o fuera del area, con sus
respectivas limitaciones reglamentarias.

Objetivo de cortar un balon que entra en zona de
finalizacion.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

EJERCICIO SALIDAS

1. El portero 1 realiza un pase picado
con la mano al portero 2, e ira
hacia el.

2. El portero 2, que habra controlado
el pase con el interior del pie,
encarara al portero que le ha dado
el pase en un 1x1, intentando
marcar gol.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

ENTRADA
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

SALIDA DEL PORTERO

Habilidad del portero que tiene como objetivo interceptar
al jugador con balon.

Procura recuperar el balon enviado a la espalda de la
defensa (portero libero).

Utilizacion de la cabeza, el tronco o las piernas.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

DIRECCION LINEA DEFENSIVA
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

DIRECCION LINEA DEFENSIVA

Habilidad del portero que permite orientar a los

companeros de la linea defensiva cuando el balon lo tiene
el rival.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

SERVICIO
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

SERVICIO

Habilidad del portero con balon controlado con las manos
que permite pasarle el balon a un companero o dirigirlo
hacia una zona determinada.

TI POS R SAQUE CORTO {imagen 1)

i ;

SAQUE PICADD {imagen 2)

x

SAQUE EN LARGO {imagen 3)

.

®
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

EJERCICIO SALIDAS

1. El portero envia un baléon mediante el saque picado con la mano a su compaiero.
Después hara un zig-zag entre las picas

2. El otro portero controlara el balon y hara zig-zag entre conos con el balén.

El portero con balén intentara regatear al otro (aunque de forma pasiva)

4. El portero atrapara balon, se pondra en pie rapidamente y enviara un saque raso
por debajo de la valla

w
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

INICIO DE JUEGO

Habilidad del portero con balon que permite orientar el juego ofensivo hacia
la zona mas efectiva.

Habilidad coordinativa para enviar el baldén a un companero y asi iniciar o dar
continuidad al juego defensivo del equipo.

Accion tactica-cognitiva a través de la cual el portero comienza el juego
ofensivo del equipo de forma optima para mantener, progresar y/o finalizar
la jugada del equipo.

Los saques se pueden considerar cortos o largos.

Los saques en corto se realizan para comenzar una posesion, y las largas
normalmente para contraataques.
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4. CONTENIDOS Y CONCEPTOS A ENTRENAR

PROGRAMACION ENTRENAMIENTO

Aqui os facilitamos una programacion de los conceptos que
debe entrenar el Entrenador especifico de Porteros segun la
categoria en la que se encuentren sus alumnos/jugadores.

Son 36 sesiones, o lo que es lo mismo, 1 sesion de
entrenamiento de porteros semanal, teniendo en cuenta
que es el espacio de tiempo que se le dedica en la mayoria
de escuelas o clubs de futbol.
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5. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

1224|5678 ]9 (1011 )12]13 (141516 |17 (18 (1% | 20|21 |22 (23|24 |25 (26 (27 | 28|29 (3031323334 (35) 36

EEEEEEEEEEEEE

BLOCAJE FRONTAL RASD

LLLLLLLLLLLLLL illll I I

MMMMMMMMMMMM . Il Nl Il
EEEEEEEEEEE 1/2 ALTURA -

POSICIONAMIENTO EM JUEGD

CCCCCC GM DE AMGULOS FROMTAL

SAOLE COM LA MAND RASD IIII IIII

SAOUE LA MAMD 172 R IIII IIII
SAOLE PIE VOLEA IIII IIII
SATL ALON PARADO IIII IIII
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5. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

ALEVIN - 10 A 11 ANOS
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5. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

INFANTIL - 12 A 13 ANOS

NUMERG DE SESION [1]2]3]a]s]e]7]s]s|a0]ur]12]ua]a]as]16]17]18]1a]a0]a1]22]23]2a] 25| 26]27] 28] 25]30]31] 32]33] 3435 ] 28]

HEEEEEEEEEEE
EENEEEEEEE EEEEEEEEEEE
SA0UE PIE BOTE PREVIO

ENEEEEEEE EEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEE
SAC0UE COM EL PIE BALON PARADD

APOYO OFENSIVO HEEEEEEEER HEEEEEEEEEEE
CONTROL ORIENTADO
PASE

DIFEREMCLA ATACLE
DIFERENCIA CONTRA ATAQLIE

BLOCAJE FRONTAL RASD
BLOCAJE FRONTAL 1/2 ALTURA
BLOCAJE FRONTAL ALTO

BLOCAJE LATERAL RASD
BLOCAJE LATERAL 1,2 ALTURA
BLOCAJE LATERAL ALTO
POSICIOMAMIENTO EN JUEGD

POSICIOMAMIENTO EN ESTRATEGIA,
REDLUCCION DE AMGLILOS FRONTAL
1 CONTRA 1 CONTROLADD
1 CONTRA 1 BALON DIVIDDO

2 CONTRA L

POSCIOMNARMIENTO ULTIMO JUGADROR
VOZ Y MANDO

SA0UE COM LA PAND RASD

SACUE COM LA MAND 1/2 ALTURA
SACUE COM LA MAND ALTO

SACILE COM EL PIE WOLEA
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5. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

CADETE - 14 A 15 ANOS

NUMERD DE SESION [1]2]3]als]e]7]a]o|t0]u1]12]1a]1a]1s]16]17]18]19]00]21]22] 23] 24] 25| 26]27] 28] 29]30]31]32]32] 2435 ]3s]

BLOCAJE FRONTAL RASD
BLOCAJE FRONTAL 1/2 ALTURA
BLOCAJE FRONTAL ALTD

BELOCAJE LATERAL RASD

BLOCAIE LATERAL 1/2 ALTURA
BLOCAJE LATERAL ALTO

FOSICIONAMIENTO EN JUEGD

POSICIONAMIENTD EN ESTRATEGIA ...........

REDUCCION DE AMGLLOS FRONTAL
1 CONTRA 1 CONTROLADD ........... _
1 CONTRA 1 BALON DIVIDD _
2 CoNTRA 1 HEEEEEEEEEEN

POSCIOMAMIENTD ULTIMO JUGADOR ..... .. ... .

YOZY MANDO
SA0UECON La MAND RASD

SACLUE CON LA MANO 1/2 ALTURA IIIIIIIIIII

SAQUE COM LA MAND ALTO ......... ...........

SACLUE COM EL PIE VOLEA

SAQUE PIE BOTE PREVID EANEEEEEEE EEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEE

SAQUE COM EL PIE BALON PARADC

APOYO OFENSIVO HEEEEEEEEEN HEEEEEEEEEE
CONTROL GRIENTADO
PASE

DIFEREMCIA ATACIUE
DIFEREMCIA CONTRA ATACLIE
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5. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

JUVENIL - 15 A 18 ANOS

NUMERD DE SESION [1]2]3]als]e]7]a]o|t0]u1]12]1a]1a]1s]16]17]18]19]00]21]22] 23] 24] 25| 26]27] 28] 29]30]31]32]32] 2435 ]3s]

BLOCAJE FRONTAL RASD
BLOCAJE FRONTAL 1/2 ALTURA
BLOCAJE FRONTAL ALTD

BELOCAJE LATERAL RASD

BLOCAIE LATERAL 1/2 ALTURA
BLOCAJE LATERAL ALTO

FOSICIONAMIENTO EN JUEGD

POSICIONAMIENTD EN ESTRATEGIA ...........

REDUCCION DE AMGLLOS FRONTAL
1 CONTRA 1 CONTROLADD ........... _
1 CONTRA 1 BALON DIVIDD _
2 CoNTRA 1 HEEEEEEEEEEN

POSCIOMAMIENTD ULTIMO JUGADOR ..... .. ... .

YOZY MANDO
SA0UECON La MAND RASD

SACLUE CON LA MANO 1/2 ALTURA IIIIIIIIIII

SAQUE COM LA MAND ALTO ......... ...........

SACLUE COM EL PIE VOLEA

SAQUE PIE BOTE PREVID EANEEEEEEE EEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEE

SAQUE COM EL PIE BALON PARADC

APOYO OFENSIVO HEEEEEEEEEN HEEEEEEEEEE
CONTROL GRIENTADO
PASE

DIFEREMCIA ATACIUE
DIFEREMCIA CONTRA ATACLIE
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