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Simbologia empleada

l > Pase raso y remate

>
I:II:II:IE>

Pase elevado, centro, saque

Movimiento sin pelata

Voltereta hacia atrds

Voltereta hacia delante



El portero

Con et transcurso del tiempo se han modificade muchas cosas con res-
pecto al portero, como aspectos regiomentarios, situaciones de juego,
vestimenta y funciones dentro del equipo. Muchas veces fratando de me-
jorar esta exclusiva funcidn han ido surgiendo nuevoes porteros que, cada
uno con sus individuglidades caracteristicas, han hecho gue se vea de
una manera diferente por qué el portero tiene que ser un jugador diferen-
te y como tal debe recibir una atencidn especial y un enfrenamiento dife-
rente, Ei portero debe disponer de cualidades fisicas y psiquicas distintas
los de los demads jugadores.

Agqui enumeramos aigunas:

Cualidades fisicas: alfura adecuada,
peso proporcional a la altura,
relacion del peso con: fuerza corporal, elasticidad,
velocidad de reaccion, rapidez, habilidad.

Cugiidades psiquicas: valentia, decisidn, franquilidad, atencion perma-
nente, inteligencia, voluntad, confianza, responsa-
bilidad, educacién y orientacion espirtual diferen-
te a las de los demds, ubicacion, equilibrio mental
y fisico, anticiparse g las acciones, capacidod de
recuperacién fisica y mental.

Mencicnaremos también algunas consideraciones generales del portero
relacionadas con su funcian:

« El entrenamiento del portero debe ser primordialments fisico-técnico,
junto con un exclusive entrenamiento psicolégico vy amplios conaci-
mientos de lo tactica.

e El portero entrena todas las capacidades que e permitan tener res-
puestas positivas en la competicién, para adelantarse a las situaciones
que se presentan.

« Debe someterse a entrenar situaciones de juego que le permitiran apli-
car con exito y conscientemente sus medios y posibilidades.

« El entrenamiento de la técnica en el porterc debe hacerse a un ritmo
competitivo, bajo condiciones de competencia, en diferentes terrenos,
con distintos climas, con o sin oposicion,

« Preparacion mental parg pasar rapidamente de defensa a atacante,

» El portero debe pensar y actuar réapido y tener una buena actitud emo-
cional.
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» El portero debe ser segurc y acertar en sus decisiones,

« El portero inteligente debe saber obligar al rival o equivocarse o de lo
contrano superarlo ante la dificultad impuesta en ese momento.

« Lainteligencia del portero se ve reflejada en la resolucion lo mas répida
posible de situacicnes dificiles o complejas. las cuales varian segdn el
momento del partido ¢ segln esté solo o con oposicion,

El portero debe sentirse duenc de la situacion vy, por lo tanto, debe resol-
veria bien,

El portero debe tener una relacion afectiva con el baidn, Ia necesidad y el
deseo de tenerlo y sentirse a gusto con &l en sus manos.

Conocer perfectamente las reglas del juego v aprovecharas al maximo
en su favor en todas las situaciones que se le presenten vy ser el reguiador
del juego.

Les puntos bajos de su rendimiento siempre deben ser un desafio v un mo-
tive para mejorar y dernostrarse a uno mismo cudnto es capaz de hacer, y
que estos puntos aporten la fuerza necesaria para confinuar superandose.

El éxito y el fracaso son constantes en la vida del portero; por lo tanto, de-
De convivir con ellos siempre.

Tener muy buena relacion con todos los integrantes del equipo, capacl-
dad de mando, orentador de sus companeros, conocer defectos y virtu-
des de éstos y de los contrarios, pero sobre todo pulir sus defectos y per-
fecclionar sus virfudes.

“EL PORTERO QUE TENGA AMBICIONES SIEMPRE ENCONTRARA UNA POSIBI-
LIDAD DE PERFECCICNAR SUS CUALIDADES."

Entrenamiento

Proceso planificado que pretende o significa un cambio (optimizacion, es-
tabilizacion o reduccion) del complejo de capacidad de rendimiento de-
portivo (condicion fisica, técnica de movimiento, tactica, aspecto psico-
I6gico).

Carga del enfrenamiento

Totdiidad de los estimulos de carga efectuodos sobre el organismo. Nor-
malmente diferenciomos entre carga externa e interna.

La carga externa se calcula mediante los componentes de las cargas, con
dotos sobre distancia, numero de repeficionas, fiempo, etc,

La carga interna es la reaccion biologica de los sistemnas organicos frente
a la carga externa.




EL PORTERDO

Se puede reflgjar sobre todo mediante pardmetras fisicldgicos vy bioguimi-
cos (por gjlemplo, frecuencia cardiaca, valores de lactato sanguineo, va-
lores de plasma y ureq),

Resistencia

Es la capacidad de resistir psiquica vy fisicamente una carga durante largo
tiempo produciendose finalmente un cansancio (pérdida de rendirmiento)
insuperable debido a la infensidad vy la duracién de la misma. La resisten-
cia tambien permite una rapida recuperacion después de esfuerzos fisicos
y psiquicos,

Vieiocidad de ejecucion

Capacidad para realizar las acciones de juego y sus modificaciones en el
menor fiempo posible.

Vielocidad de anficipacion

Capacidad para anticipar el desarroilo del juego vy especialmente el com-
portamiento del jugadeor contrario en el minimo fiempo posible.

Velocidad de reaccion
Capacidad de reaccidn rapida ante situaciones no previstas en el juego.

Velocidad de aceleracion

Capacidad para la rapida ejecucion de una jugada con pelota especifi-
ca del juego bgjo la presion del tiempo y de los contrarios.

Velocidad gestual

Capacidad de cctuar lo mas rapido posible y de la forma mas efectiva
en el juego bajo complejas sifuaciones y condiciones tecnico-tacticas,

Recuperacion

Consiste en un proceso basico de recuperacion y equilibric, que tiene lu-
gar tras modificaciones sufridas por la realizacion de una actividad fisi-
ca. Las alteraciones producidas (reduccion del contenido de sustratos
de los musculos, aumento del contenido de productos metabodlicos,
acumulacion de elementos de desecho e intensificocion de productos
hormonales) estimulan los procesos oxidativos en los tejidos, lo que con-
tribuye a recuperar las reservas intramusculares de sustancias energéti-
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cas, normaliza el balance electrolitico y facilifa la sintesis proteica del or-
ganismao.,

56lo con esta definicién no es posible la cabal comprension del concepto
de la recuperacion.

Esta debe ser estudiada como componente de magnitud de la carga de
enfrenamiento: intensidad - volumen - racup-eruciﬁn.

Estos conceptos tienen un cardcter sistémico; sdlo con la alteracion de
uno de ellos se modifica tanto el proceso de entrenamiento como su resul-
tado.

Desde el punto de vista de su complejidad, se debe manejar otros con-
ceptos como adoptacion y carga en su interrelacion e influencia recipro-
ca con el de recuperacion.

Carga y adaptacion

Las adaptaciones pueden clasificarse segun su velocidad de desarrolio,
cuyas formas fundamentales son:;

» Efectos inmediatos de la carga (ajustes); variaciones bioguirnicas y fun-
cionales cuando se lleva a cabo la compensacion del déficit de oxige-
no inmedictamente después, durante la ejecucion y en el periodo in-
mediato de recuperacion.

+ Efectos permanentes de la carga: modificaciones persistentes que son
la base de readaptacionas posteriores. Tienen su origen en procesos
plésticos y actividad hormonal.

» Efectos acumulativos de la carga: varaciones bioquimicas y morfofun-
cionales en un largo periodo de entrenamiento. Las variaciones bioqui-
rmicas son el resultado de la suma de una gran cantidad de efectos
permanentes e inmediatos de varios ciclos y bloques de sesiones de en-
trenamientos.

Carga-recuperacion

Una de las claves del entrenamiento es el comrecto manejo practico de la
dindmica carga-recuperacion.

Unicamente modulando la recuperacién se pueden entrenar distintos
componentes o conseguir tanto el logro como la pérdida de la forma fisi-
ca. En los afletas avanzadoes, a tfravés de la disminucion de la recupera-
cion se incrermenta la carga sin el aumento desmedido del volumen de
trabaijo.

En definitiva, la recuperacion es un instrumento determinante para exigir
una intensidad y calidad de trabagjo elevadas.

8
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ASPECTOS FISIOLOGICOS Y METODOLOGICOS

Areafuncional | Lactato Fuentes Métodos Duracién
mmol/1 energéticas principales del trabajo
Regenerativa Oaz Acidos grasos Continuo 10 a 20 min
Laciato residual Invanable
suboerdbica 2a3% Glucogenc Continuo 45 o 120 min
ACHIos Qroscs imvanable
Loctato residuc! Continuo vanable
Fraccionado
supercerobica 4069 Elucogeno, con Continuo 30 a 60 min
rmenor aporte de invariable
acidos grasos Continuo varable
intervalico
Maximo 7Tae9 Glucogeno Confinuc 35 min
consumo de invariable
oxigenc (Vs Confinuo vanabie
micx) intervailico
Caopacidad 10a12 Glucdgeno Intervdlico 30 min
IGctica
Potencia + 12 Glucdgeno Intervalico .
lactica Repeficiones
Copocidad 4a6é Fosfagenos Infervalico 20 a 35 min
algctica Elucdgeano
FPotencia 4aé FosfGgenos Repeticiones 15a 45 min
clactica ATP - CP

10




DEL ENTRENAMIENTO POR AREAS FUNCIONALES

|

Micro y Esfimulos Etectos fisioldgicos
. macropausas
|
MNo Cadaéalh Activacion aerdbica, estimulacion
hemodinamica, remocion y oxidacion del lactato
105-1.30min Cada 12 h Fraserva las resernvas de glucdgeno, alta tasa de
remocion de laoctato, mantiene la capacidad
aerdbica, aumenta el nivel de oxidocion de los
. Acidos grasos
Micro: 20 & Cada Aumenta lo capacidad de produccion y
a 1,30 min 12a24h remacion del lactato, intra v postesfuerzo,

Macro: 2 a5 min aumenta lo capacidad mitocondrial para
metabolizar moléculas de acido pirdvico, con
aurnento de la densidad mitocondrial

Micre: 100 20s Coda Aurnenta la potencia aerdbica, elevando la

Macro: 2a 3 min J6ad8h velocidad mitocondrial, para oxidar moléculas de
piruvate, incremeantando lo velocidad de las
reacciones oxidativas, con aito desamraio del
potencial redox NAD/NADH

Micro: 1,30 a4 min Cada Aumenta la capacidad de tolerancia ai lactato,
Macro: 8 a 15 min d8a72h para el posterior desarrollo de cargas mas
alevados

Lo mas completa 72 h Aurmenta la potencia vy la velocidad de la

posible glucdlisis, incrementando las concentrociones de
los engzimas glucoliticas, especiaimente la LDH
Micro: 1 2 2 min =72 h Aurnenta las concentraciones de los fosfagencos v
sUS enzimas, asi coma ia potencia y velocidad de
I glucdiisis, incrementando la potencia y
velocidad de la resintesis de ATP
Lo mas completa Cada Aumenta las concentraciones de los fosfagenos v
posiole 24a72h sus enzimnas, incremeniando la potencia y

velocidod de la resintesis de ATP

11




ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Resistencia ¢« Técnica 1

Entrenamientos del portero

\

1) Tedos girando hacia la izquierda, reciben en ias manos la pelota
que les tira el entrenador.

2) Todos girando hacia la derecha, reciben en las manos la pelota
gue les tira el entrenador.

3) Siempre con desplazamientos laterales.

Participantes: hasta 3 porteros

Materiaies: pelotas y picas

Lugar: aespacio libre

Todes los ejercicios deben ser realizados de forma aerdbica y con
pausas medias de 1 min 30 s gproximadamente.,

13
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2 Resistencia ¢ Técnica

8 Lo :t/:: nococé
o \
]
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|

f
e

con el pie, efc.
Participantes: hasta 3 porteros

Materiales: pelotas vy picas
Lugar: espacio libre

14

1) Todos zigzagueando entre las picas, pasar por detrds de una de los
picas de la porteria y recoger la pelota que les tira el entrenador.
Hacerloc a derecha e izquierda y tirar la pelota arriba o abagjo.
Varignie: tirares para que devuelvan con una mano, con las dos,

Todos los ejercicios deben ser realizados de forma aerdbica y con
pausas medias de 1 min 30 s aproximadamente,



ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Resistencic « Técnica 3

saque con la mano en el cono 1; correr y sacar con la mano en &l
cong 2,y en el fres, seguir comendo v repetir el ejercicic hasta sacar
las 15 pelotas; hacer el saque hacia el entrenador,

Variante: sacar de derecha a izquierda; sacar con el pie.

Distancicaentre conos: 4y 2-30m
2y3-30m
Iy l1-60m

Participantes: hasta 3 porteros, entrenador
Matericles: 15 pelotas, 3 conos
Lugar: espacio libre

Ejercicio a redlizar de forma aerdbica & veces durgnte & min con

pausas de 1 min, que pueden ser activas (abdominales, dorsales).
Procurar utilizar todas las variantes para gue no sea mondatono,

15
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ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Resistencia e« Técnica 5

El jugador del cone 1 saca la pelota con el pie o con lamano al cono
4y cormre al cono que no tiene companero, es decir, al cono 2 que
estg libre; el del cono 4se lapasa al 3y comre al 1 que qued? libre, v el
del cono 3 se la pasa al que estd en el cono 2y come al 4 que estd
licre. Distancicentreconos 1,2, 3y 4-30m,

Participantes: 3 porteros
Matericles: 16 pelotas, 4 conos
Lugar: espacio libre

Eiercicio a redlizar de forma aerdbica 6 series de & min con pausas de

1 min, gue pueden ser activas (abdorminales, dorsales). Procurar utilizar
todas las variantes para no hacerlo mondtono.

17
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6 Resistencia » Técnica

———¢

®@ & ®@ @ ©&@ @

El portero 1 corre de frente hasta la primer pelota, la coge con la
mano y saca hacia el portero 2, y refrocede hasta la raya para volver
a salir y tirar todas las pelotas al portero 2. El portero 2, cuando recibe
la pelota, saca con el pie al portero 3 y éste se la devuelve.

Al finalizar el ejercicio, se rotan los lugares.

Participantes: hasta 3 porteros
Materiales: B pelotas
Lugar: media cancha

Debemos hacer hincapié en que el jugador 1 no se detenga nunca,
ya que es el gue trabaja el area funcional aerdébica.

Combinar a la derecha y a la izgquierda y con el pie; realizar 4 series de
6 minutos con pausas de 1 minuto.

18
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Ejercicios para el

8 Resistencia « Técnica

comienzo de una sesion de entrenamianto

4| €

A

a3y

Resistencio:

dall

velocidad hacia la

cel trabajo.

NOMErcs pares.

Participantes:
Materiales:
Lugar:

lal2-
2ald-
Jald-
dals-
5alé-
- taloneo
Jalg-
8al®-
Q al 10 - flexibilidad en forma dindmica

&@_

de espaldas

laterales

flexibilidad en forma dindmica (lanzamientos, etc.)
laterales

de espaldas

frote suave
taloneo

Variantes: en las estaciones 1-3-5-7-9, el portere correrd a media

porteria para recibir un remate desde fuera del

area. Lo mismo hard en las estaciones 2-4-6-8-10 en la segunda parte

Vaariante: comiendo a media velocidad sélo volverd ala porteria a

recibir un remate y recogerd unicamente las estacionas con numeros
pares que le indique el entrenador. Ej; estacion 2, y viene a la poreria,
de la porteria a la estacion 8 y vuelve, asi hasta terminar con todos los

1 porterc v 1 delantero
10 peiotas
Greaq grande



ENTRENAMIENTOS DEL PORTERD

Resistencia e Técnica 9
Ejercicios para el comienzo de una sesidon de entrenamiento

S VY
&

= ]
&
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Las pelotas ubicadas en g estacidén n® 1 seran tiradas a ras de suelo
hacia el borde del Grea pequena; las pelotas ubicadas en la estacion
n* 2 seran tiradas al primer palo de la porteria. En las dos situaciones el
partero se tira hacia la izquierda, en la segunda estacion después de
haber pasado por detrds de un cono ubicado en el borde del Greq

pequenq.

Vaariante: cambiar el cono y ubicarlo en el ofro lado del Grea para
repetir el ejercicio por el lado derecho.

Participantes: 1 portero y 2 delanteros
Materiales: 12 pelotas y 1 cono

Lugar: areq peqguena

21
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10 Resistencia ¢ Técnica
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Las pelotas se sitGan en los laterales del area. El jugador 2 le tirala
pelota al portero con la mano tipo centro; el portero 1 la recibe, se la
devuelve y va a tapar un remate que le tira al primer palo el jugador 3.
Asi hasta tirar todas las pelotas (16). Con trote suave.,

Varantes: combinar el saque, el remate, la recepcidn del portero, etc.
Participantes: 1 portero y 2 delanteros

Materiales: 16 pelotas
Lugar, drea grande

Trabagjo superaerdbico que debe tener recuperacion total antes de
volver a realizario.
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12 Resistencia « Técnica « Velocidad de reaccién
—  Coordinaciéon

Se reparten las pelotas en los vértices del Grea grande. Los porteros 1 y
3 se ubican en los vértices del borde del Grea donde estan los conos.
El portero 1 saca la pelota con la mano al portero 2 v corre hacia el
cono 1; el portero 2 saca con la mano al portero 3 y comre hocia el
cono 2; el portero 3 la recibe y corre hacia el cono 3 para reiniciar el
ejercicio, del 3 al2y del 2 al 1, pero siempre volviendo ol lugor de
donde salid; los 3 porteros estan siempre en maovimiento.,

Variantes: hacerlo con los pies, sacando pelotas con las dos manos
por encima de la cabeza, etc.

Participantes: 3 porteros

Matericles: 16 pelotas y &6 conos
Lugar: areqa grande
Ejercicio subaerdbico.

24




ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Resistencia « Técnica « Velocidad de reaccion 13
Coordinacion  ~

Tres porterias marcadas con conos: el portero comienza parando en
la porteria 2, a la orden del entrenador corre rapido a la porteria 3,
para y cormre rapido a la porteria 1, para y corre hacia ofro punto que
5@ le indique.

Variantes: en la porteria 1 se puede tfirar hacia la izquierda, en la 2
hacia delante y en la 3 hacia la derecha.

" Enla porteria 1 también se puede tirar hacia la derecha pasando
por detras del cono ubicado mas afuera y regresando a la porteria a
tirarse sobre la pierna derecha; en la 2 se tira hacia delante o salta o
coger un centro, y en la 3 pasa por detrds del cono de fuera y se tira
sobre la pierna derecha.

Participantes: hasta 3 portercs
Materiales: pelotasy 4 conos
Lugar; espacio libre.

Ejercicio anaerébico redlizado en serie y con una pausa que permite
la recuperacion fotal del portero.

25
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ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Resistencia ¢ Técnica ¢ Velocidad de reaccion 15

El portero A sale de la porteria y se tira sobre la pelotan® 1, vuelve ala
porteria y tapa un remate del portero C, vuelve y tapa un remate del
portero B, sale y se tira sobre la pelota 2 y cuando va hacia la porteria
recibe un remate por arriba desde el borde del Grea del entrenador.
Se tira sobre la pelota 3, tapa el remate del portero C, tapa el remate
del portero B, vuelve a la porteria, se tira sobre la pelota 4 y recibe un
remate por ariba desde fuera del Greq, sale y se tira sobre la pelota 5,
tapa el remate del portero B y tapa el remate del portero C.

Variantes: tapar los remates con una sola mano o con &l pie,
* En vez de un remate de los porterc By C, hacerlos tirar dos o tres
remates seguidos.

Participantes: entrenador y 3 porteros
Materiales: 20 pelotas
Lugar: area grande

Trabajo anaerdbico lactico; muy importantes las pausas, que deben
ser de recuperacion total.

27
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@
16 Velocidad de reaccidon « Técnica

Trabajos anaerdbicos con pausas totales

Ejercicios de reaccion: 2 pelotas en el punto de penalty y el portero de
espalda a las pelotas; a una orden se le tiran los dos pelotas, una
debe ir dentro de la porteria y la otra fuera; el porfero gira y debe
agarrar la pelota que va deniro de la porteria. Utilizar 10 pelotas.

Participantes: 1 portero

Matericles: 10 pelotas
Lugar: drea grande

28




ENTRENAMIENTOS DEL PORTERD

Velocidad de reaccidén » Técnica 17
Trabagjos anaerdbicos con pausas totales

A

®
ég:w
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Todas las pelotas a 2 metros de la porteria v el portero ubicado o 3
metros del palo. El entrenador le tira ias pelotas fuerte contra el palo, v
el portero se debe tirar y llegar a esa pelota, se recupera y se repite al
ejercicio. Utilizar un total de 10 pelotas, v tirar tanto a derecha como
izquierda.

Participantes: entrenador y un portero
Materigies: 10 pelotas
Lugar: dreqa pequena
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ENTRENAMIENTOS DEL PORTEROQ

Resistencia « Técnica 19
Trabajos anaerdbicos con pausas totales
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Centros: desde diferentes posiciones, con la pierna derecha o
izquierda, el portero debe salir y agarrar la pelota en &l punto mas alto
o despejar con los pufios. Hacerlo con o sin oposicion.

Ubicar dentro del area, en el terreno, pelotas gue el portero, cuando
salga, no pueda focar.

Participantes: 1 porteroy 4 delanteros

Materiales: 20 pelotas
Lugar: cercanias del area grande

31
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20 Reaccidon « Técnica

Redqlizar las series que no sobrepasen el minuto
Trabgjo anaerdbico
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Todas las pelotas estan ubicadas fuera del areaq. Se efectian remates
fuertes para que el porterc resuelva segun venga el envio.

Variantes: numerar las pelotas e irle indicando a quien lanza cudl
debe rematar,

Participantes: 1 porterc v 4 delanteros
Materiales: 20 pelotas
Lugar: area grande
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22 \Velocidad de reaccidon ¢ Técnica
Respetar las pausas para lograr mejores resultados
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El portero sale caminande hacia uno de las picas, gira vy a la orden del
entrenador corre y se tira a la pelota que va a la pica contraria de
donde viene. Efectuar & repeticiones. Derecha e zquierda.

Participantes: entrenador y un portero
Matericles: pelotas y dos picos
Lugar: aspacio libre




El portero sale caminando hacia una de las picas, comienza a girar
alrededor de la misma y a una orden corre rapido a parar un remate
a la otfra pica. Hacer & repeticiones, Derecha e izquierda.

Participantes: entrenador y un portero
Materiales: pelotas y dos picas
Lugar: espacio libre

ENTRENAMIENTOS DEL PORTERO

Velocidad de reaccidon « Téecnica 23
Respetar las pausas para lograr mejores resultados
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252 EJERCICIOS DE PORTERD

24 Velocidad de reaccion « Técnica
Respetar las pausas para lograr mejores resultados
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El portero sale carminando hacia uno de las picas, pasa por detrds de
ella, camina refrocediendo y a una orden comre a parar i pelofa que
irG a la ofra pica. Hacer & repeticiones. Derecha e izquierda.,

Participantes: entrenador y un portero
Matericles: pelotas y entrenador
Lugar: aspacio libre
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26 \Velocidad de reaccidon « Técnica
T Respetar las pausas para lograr mejores resultados
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El portero se mueve con desplazamientos iaterales de la pica agala
otra pica g, y ala orden del entrenador debe salir hacia la pica
opuesta a la que va cormrendo y parar la pelota, Hacer 6 repeticiones,
Derecha e izquierda.

Participantes: entrenador y un portero
Matericles: pelotas v 4 picas
Lugar: espacio libre
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28 \Velocidad de reaccion « Téchnica
Pausas largas
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El portero sale hacia uno de los banderines, pasa por detfras y
enseguida debe tirarse a parar la pelota que le tirg el entrenador;
hace lo misme hacia el ofro palo, pasa de la pica y para una pelota
que ird dentro de la porteria. Hacer 6 repseticiones.

Participantas: entrenador y un portero
Materiales: pelotas y banderines
Lugar: espacio libre
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30 \Velocidad de reaccidon = Técnica
—  Pausas largas
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El portero sale de la porteria hacia delante, pasa por detr@s del cono y

se fira al suelo, se levanta y tapa un remate del entrenador. Hacer
& repeticiones.

Participantes: entrenador y portero
Materiales:  cono, picas y pelotas
Lugar: espacio libre
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Pausas largas
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El portero sale de la porteria, pasa por debajo de la valla v debe parar
la pelota que le tira el entrenador antes de que entre en la porteria.
Estas pelotas deben ir a media altura. Hacer 6 repeticiones. Derecha e
izquierdaq.

Participantes: entrenador y porferoc
Materiales: pelotas, picas y vallas
Lugar: espacio libre
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Pausas largas. Trabajos anaerdbicos
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El portero se sitGa en la linea de meta, recibe un remate del
entrenador, gira y recibe otro remate del otro lado. Bl ditimo que
rematé debe correr répido hacia un cono o banderin ubicado 2
metros detras de él y volver a tirar al portero que esta en la porteria.
Hacer 6 repeticiones.

Participantes: entrenador y 2 porteros
Materiales: pelotas y banderines
Lugar: espacio libre
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34 Coordinacion « Velocidad de reaccion e Técnica
Pausas largas. Trabajos anaerdbicos
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Un portero se sitta en la finea meta y otro detras de un cono. El
entrenador ig tirg la pelota al porterc que esta en la porteria y éste
corme a pasar por defras del cono, cruzandaose con el gue salid del
ccno y vino a la porteria a parar. Hacer 10 repeticiones,

Participantes: enfrenador y dos porteros
Materigies:  pelotas, picasy cono
Lugar: espacio liore




ENTRENAMIENTOS DEL PORTERD

Coordinacion ¢ Velocidad de reaccién « Técnica 35
Pausas largas. Trabajos anaerdbicos -
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El portero debe golpear la pelota hacia un cono y corre a pasar por
detras del cono gue tiene detras; lo mismo pero hacia el lado opuesto

hace el ofro portero. Hacer 10 repeticiones.

Participantes: 2 porteros
Materiales: pelotas, picas y conos
Lugar: espacioc libre
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Coordinacién » Velocidad de reaccidn e Técnica 37
Pausas largas. Trabgjos anaerobicos

El porterc debe agarrar un cono de los que estan detras de 1a porfernia,
llevario hacia uno de los banderines  ir a tapar un remate al otro
banderin. Se repite este proceso con todos los conos, Hacer

& repeticiones.

Participantes: entrenador y un portero

Materiales: pelotas, picas y conos
Lugar: aspacio libre
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38 Coordinacion » Velocidad de reaccidn « Técnica
Pausas largas. Trabajos anaerdbicos
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El portero debe zigzaguear entre los conos ubicodos fuera de la
porteria, entra en ésta para tapar un remate en el primer banderin y
corre a topar un remate en el ofro banderin. Repite el ejercicio
cormenzando por el otro lado. Hacer 6 repeticiones.

Participantes: 3 porteros
Materiales: pelotas, banderines y conos
Lugar: espacio libre
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252 EJERCICIOS DE PORTEROQ

42 Coordinacion « Velocidad de reaccion « Técnica
Pausas largas. Trabagjos anaerdbicos
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El portero se sitia en la porteria y se le tiran varias pelotas; él debe
pararias y a la orden del entrenador debe realizar un saque con la
mano de las pelotas que para y pegarle al cono ubicado en
diferentes lugares. Ir cambiando los conos de lugar. Utilizar & pelotas
para 4 repeticiones.

Participantes: entrenador y un portero
Matericles: pelotas y conos
Lugar: drec grande
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54 Coordinacion « Velocidad de reaccién « Técnica
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igual que el anterior, pero con dos vallas, una de los cuales se paso
par encima y la otra por debajo, y comre a tapar el remate del
enfrenador. Hacer 6 repeticiones. Derecha e izquierda,

Parficipantes: enfrenador y portero
Matericles: pelotas, banderinas y vallas
Lugar: espacio licre

Respetar las pousas. ya que son gjercicios anaerdbicos: trabagjar la
flexibildad.
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252 EJERCICIOS DE PORTERO

58 Coordinacion « Velocidad de reaccion « Técnica

El portero saie de la portena, pasa por debajo de la valla y cuando va
hacia la porteria el entrenador le tira una pelota por arriba, Hacer
& repeticiones. Derecha e izquierda.

Participantes: entrenador y portero
Materiales:  pelotas, banderines y vallas
Lugar: espacio libre

Ejercicios anaerdbicos que necesitan una pausa total antes de
proseguir; frabajar la flexibilidad.
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62 Velocidad de reaccidn e Técnica
~  Dos porterias enfrentadas

Dos porterias y dos porteros enfrentados entfre si; rematan a hacerse el
gol; 10 pelotas.

Participantes: 2 porteros
Materiales: 2 porterias, pelotas
Lugar: espacio libre

Entre ejercicio y ejercicio realizar pausas para la total recuperacién,
No olvidar trabajar la flexibilidad.

74




You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



252 EJERCICIOS DE PORTERO

66 Velocidad de reaccién e Técnica
Dos porterias enfrentadas
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Igual que el ejercicio anterior, agregandole una pelota por arriba de
la barrera; 10 pelotas y 4 repeticiones

Participantes: entfrenador y portero
Materiales: pelotas, porteria y barmrera
Lugar: espacio libre

Entre ejercicio y ejercicio realizar pausas para la total recuperacion.
MNo olvidar trabajar la flexibilidad.
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78 Velocidad de reaccién ¢ Técnica
~  Centros. Despejes
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Los jugadores y las pelotas se sitGan como muestra el dibujo.

El jugador alevanta el centro. Bl jugador b conduce desde laraya
rapido hacia el vértice del Grea pequena y remata de derecha.

El jugador ¢ conduce desde la raya rapido hacia el vértice del area
pequena y remata de izquierda. El jugador dlevanta el centro.

El jugador e conduce rapido hacia la porteria y dribla ai portero.

El entrenador debe cambiar el orden de las acciones.

Participantes: portero y 5 delanteros
Materiales: pelotas vy porteria
Lugar: porteria grande y cercanicas
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82 Velocidad de reaccidn ¢ Coordinaciéon
T Ejercicio anaerdbico. Respetar las pausas
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El portero sale esquivando los conos hacia delante y hacla atrds. Al
salir del Gitimo cono corre rapido y se tira a parar una pelota que le tira
el entrenador al cono ubicado mas cerca del Grea grande. Vuelve al
lugar de salida, esquiva los conos y al salir del dltimo el entrenador le
tira una pelota al primer palo, y enseguida otra al otro palo para que
las ataje. Cambiar y hacerlo sobre el ofro lado. Jugar é pelotas,

3 repeticiones.

Participantes: entrenador y portero

Materiales: pelotas y conos
Lugar: drea grande
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86 Velocidad de reaccion « Técnica ¢ Coordinacion
Saqgues con &l pie y la mano

Efectuar centros v remates desde diferentes lugares. El portero debe
coger la pelota y sacar con lamang © el pie y meter la pelota enfre
i0s dos congs. Jugar ung vez q la derecha y ofra vez Q la izgquierda.
Jugar 15 pelotas, 3 repeticionas.

Participantes: portero y delanteros

Materiales: pelotas y conos
Lugar: areq grande y cercanias
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90 Coordinacion » Velocidad de reaccion
~  Flexibilidad e Técnica

Retroceso. Zigzagueo. Caidas

Ejercicios anaerdbicos; no frabajar mas de 30 s
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Las picas se ubican desde el centro de la porteria hacia el punto de
penalty. El portero sale Zigragueando hacia la porteria; al salir de la
aitima pica, tapa el remate raso, se levanta y tapa un remate a media
attura al otro palo. Derecha e izquierda. Jugar & pelotas, 3 repeticiones.

Participantes: entrenador y portero

Materiales: pelotas, picas vy porteria
Lugar: aspacio libre
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~  Cadidas. Saltos

Ejercicios de potencia y velocidad;

no debe durar mds de 30 s cada serie

El portero pasa por debagjo de la primnera valla, corre a la portenia vy el
entrenador le tira la pelota por encima al otro palo; se levanta, pasa
por la segunda valla y para la ofra pelota lanzada igual que la
anterior pero al palo opuesta. Jugar 6 pelotas, 3 repeticiones.

Participantes: entrenador y portero

Materiales: porteria, vallas v pelotas
Lugar: aspacio libre
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98 Coordinacion « Velocidad de reaccion e Técnica
T Caidas. Saltos

Ejercicios de potencia y velocidad;

no debe durar mas de 30 s cada serie

El portero sale de la porteria, pasa por debgjo de la valla ubicada
frente a él. regresa a la porteria rapido y tapa el remate del
entrenador. Si el portero sale hacia el lado izquierdo, el remate ird ala
derechq. Hacerlo una vez a cada lado. Derecha e izquierda,

Jugar & pelotas, 3 repeticionss.

Parficipantes. enfrenadory portero

Materiales: porteria, vallas y pelotas
Lugar: aspacio libre
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Ejercicio anaerdbico. Respetar las pausas
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El portero sale hacia su izquierda y se debe tirar sobre la cantidad de

pelotas que el entrenador le indigue. Si le dice 2 pelotas, el portero se
tira sobre 2 pelotas y vuelve a la porteria a tapar un remate al primer

palo. Asihacerlo con 1, 3, 4, 5, 6 ¢ las pelotas que el entrenador crea
conveniente, Derecha e zquierda, Jugar 8 pelotas, 2 repeticiones.

B

Participantes: entrenador y portero
Materiales: porteria y pelotas
Lugar: espacio libre
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e Potencia » Velocidad

El portero estd parado al lado del enfrenador; salta las picas hacia la
portena; al llegar a la raya, gira y tapa el remate del entrenador.
Hacerlo a los dos ladcs.

Observaciones: 1os saitos entre las picas se pueden hacer con una sola
plerna, con las dos, de frente, de espaldas, repiqueteando, con
rodillas al pecho, taloneo, efc.

Participantes: entrenador y porfero

Materiales: porteria, pelotas v picas
Lugar: espacio libre
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- Ejercicios de potencia y velocidad. Pausas totales

Se colocan las picas en el suelo y dos vallas. El portero salta las picas,

pasa por debajo de una de las vallas y tapa el remate en el otro palo.
Hacerlo una vez a cada lado.

Participantes: entrenador y portero

Materiales: porteria, pelotas, picas y vallas
Lugar; espacio libre

122




You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



252 EJERCICIOS DE PORTERO
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Ejercicios de potencia y velocidad. Pausas totales

El portero sale de un lado de la porteria, pasa por debajo o por
encima de las dos vallas, se levanta, tapa el remate en el centro de la
porteria, se levanta y tapa en el palo, se levanta y salta las picas que
estan en el suelo, y al salir, el entrenadeor le tira otfra pelota con la
mano hacia la porteria para gue &l la saque por encima del
travesano. Hacerlo a los dos lados.

Participantes: entrenador y portero

Materiales: porteria, pelotas, picas y vallas
Lugar: espacio libre
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Saques, centros y caidas
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El portero sale de la porteria, se agacha y toca la pelota A que estd g
su derecha y corre a la porteria a tapar la pelota A que estd asu
izquierda; continua después con la pelota B que esta a su derechay
se tira a tapar el remate de la pelota B que estd a su izquierda, y lo
mismo con las pelotas C y D. Hacerlo hacia los dos lados, 5 veces
cada lado.

Ejercicio de velocidad.
Participantes: portero y delanteros

Materiales: pelotas y porteria
Lugar: espacio libre
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152 Ejercicios con dos porterias
— Coordinacién e Velocidad de reaccidén
e Concentracion
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Se coloca un portero en cada porteria. A una orden del enfrenador se
cambian de porteria, pero cuando se cruzan uno abre las plernas v &l
otro pasa por dentro, se levantan y siguen hacia la porteria a atrapar
un remate en el palo opuesto del que vienen.

Variantes. El cruce de los dos porteros también se puede hacer
saltando uno al ofro. Repetirlo & veces,

Participantes: delanteros y portero

Materiales: pelotas y porteria
Lugar: espacio libre
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156 Ejercicios con dos porterias
— Coordinacién e Velocidad de reaccién
e Concentracion

El portero 1 tira hacia delante la pelota Ay corre a parar la peiota A
que tiré el portero 2. Este hace lo mismo con la pelota A que fird el
portero 1, cambian de porteria y continian con las ofras pelotas.
Repetirlo ¥ veces.

Participantes: porteros

Materiales: pelotas y porterias
Lugar: espacio libre
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Ejercicios con dos porterias 161
Coordinacién » Velocidad de reacciéon e Potencia —

lgual que el ejercicio anterior, pero después de parar en el primer palo
la pelota que le tira el otro portero, se debe levantar y parar otra
pelota alta que le tira el entrenador al ofro palo. A continuacion
vuelven a salir hacia lo ofra porteria hasta terminar las 12 pelotas.

Participantes: enfrenador y porteros
Matericles: pelotas y porterias
Lugar; espacio libre
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Ejercicios con dos porterias 171
Coordinacion s Velocidad de reaccién o Potencia ~

b= i 2ip
(}Dnanunnnuunnannmn Qé [ﬂé"“"mmmmmm $ H]':E-ij

/AN

®

Los dos porteros estan situados fuera de la porteria a un lado. El
entrenador le tira la primera pelota al portero A al primer polo; éste se
tira, la para, core y rechaza con el ple la segunda pelota en el paio
opuesto, se tira y para ofra pelota en el primer palo de la otra porteria,
corre y rechaza con el pie la Oitima pelota en el pale opuesto de esta
segunda porteria. Hacerlo a derecha e izquierda; 4 pelotas cada uno,
& repeticiones.

Participantes: entrenador y porteros

Materiales: pelotas y porterias
Lugar: espacio libre
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176 Ejercicios con dos porterias

Velocidad de reaccion « Coordinacion e Potencia
Ejercicios anaerdbicos

El portero estd parado en la porteria, sale corriendo rapido hacia el
cono A, pasa por detras de él y va a la ofra porteria a tapar un remate
al primer palo, se levanta, pasa por detrds del cono B, refrocede
hacia el palo opuesto, donde recibe una pelota alta gque rechaza por
encima del tfravesano, corre rapido hacia la ofra porteria y tapa un
remate al primer palo frente al entrenador, se levanta y trata de parar
una pelota alta al palo opuesto. Jugar las 4 pelotas, derecha e
izquierda, 6 repeticiones.

Participantes: entrenador y porteros

Materiales: pelotas, porterias y conos
Lugar: espacio libre
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Los conos se sithan en la linea media del cajén. El portero sale de
espaldas hacia el cono; al llegar a éste lo esquiva, queda de frente al
entrenador y para la pelota que éste le tirq, se levanta y repite el
mismo procedimiento hasta terminar. Los conos del centro deben
esquivarlos una vez por la derecha y ofra por la izquierda. Hacer

4 series.

Participantes: entrenador y porteros
Materiales:  pelotasy conos
Lugar: cajén de arena
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Cajbndearena:8x4dm 197
Trabajos de pretemporada. Dos porteros
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Los dos porteros se sitian fuera del cajén. A una orden del entrenador
corren hacia él a parar dos pelotas cortas que son lanzadas al mismo
tiempo, se levantan y refroceden a parar dos pelotas largas y altas, se
recuperan y corren al centro del cajon a disputar una pelota alta tipo
centro. Hacer 4 series.

Participantes: entrenador y porteros
Materiales: pelotas
Lugar: cajdn de arena
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Cajdonde arena; 8x4dm 201
Trabajos de pretemporada. Dos porteros

El entrenador le tira una pelota al portero A que estd ubicado en &l
centro del cajon, y éste se la tira al portero B hacia el vértice 1, quien
la para y come a recibir una pelota que le fira &l enfrenador en el
vertice 3, se levanta y para otra que va al vértice 4, se levanta y cormre
a parar otra al vertice 2. 5e cambian las posiciones con el otro portero
para continuar el ejercicio. Hacer 4 series.

Participantes: entrenador y porteros

Materiales:  pelotas
Lugar: cajon de arena
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206 Cajdndearena:8x4m
Trabajos de pretemporada

Se colocan 12 pelotas dentro del caidn y el portero en el centro. A la
orden del entrenador, el portero cormiendo debe sacar fuera del cajén
una vez con la mano y ofra con el pie la cantidad de pelotas que se le
indique. Hacer 4 series.

Participantes: porteros

Materigies: pelotas
Lugar: cajon de arena
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214 Situaciones de juego combinadas

A

El jugador n® 2 enwia un centro pasado; el porfero sdle de la porteriq,
despeja con la mano hacia el n® 3, regresa a la porteria; el n® 3 recibe
un centro al centro del Grea pequena, recibe y saca fuerte con el pie
hacia el jugador n® 4, vuelve a la porteria y rechaza con el pie una
pelota rasa que le tira el jugador n® 7. La misma situacién por el otro
sector; centro del n® 5, rechazo del portero, centro del n® 6, saque del
portero hacia el n® 4, regresa a la porteria y rechaza con el pie el
remate deln® 8. Hacer 10 repeticiones.

Ejercicio superaerdbico gue con mucha precision y dinamismo lo
podemaos transformar en anaerdbico.

Participantes: porteros, delantercs y defensas

Materiales: pelotas y porterias
Lugar: medio campo
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Situaciones de juego combinadas 221

R R S v S L,

El jugador n® 2 desde el corner le jJuega la pelotarasa ai n® 3; éste se la
devuelve y el n° 2 hace un centro al segundo palo que el portero
debe parar, asi como una pelota rasa del jugador n® 3, recuperarse y
tapar el remate del jugador n® 4. Igual pero al otro lado, centro del

n° 5, pelota rasa del n® 6 y remate deln® 7 para que el portero tape.
Hacer 10 repeticiones,

El frabajo del portero en este ejercicio es anaerdbico y culmina
cuando le tapa la pelota al n® 7; pausa de 2 minutos con fiexibilidad.

Parficipantes: porteros y delanteros

Materiales: pelotas y porteria
Lugar: area grande y cercanias
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E Situaciones de juego con oposicion
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El portero recibirG 9 centros, tres del lateral derecho, tres del izquierdo
y tres del frente. Delante del portero se ubicard un jugador que hard
de oposicion en los 9 centros moviéndose hacia el lugar del que viene
la pelota; este jugador debe pasarle la pelota al companere que
tiene enfrente para que remate a la portera, Jugar las ¢ pelotas.
Hacer 5 senes.

Ejercicio técnico-tactico con una carga fisica clara; la potencia de
piernas se trabagja a través de los saltos; realizar pausas con
estiramientos.

Participantes: portercs y delanteros
Materiales: pelotas y porteria
Lugar: drea grande y cercanias
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Situaciones de juego con oposicidon 233

r

Se ubica sobre la linea de fondo el grupo a con tres jugadores y tres
jugadores en el grupo b. A 30 m de distancia del grupo ase colocan
tres jugadores del grupo ¢ y al borde del drea grande tres jugadores
del grupo d, también un portero y un defensa.

Un jugador del grupo ale pasard la pelota a uno del grupo c, éste
realizard un centro pasado para que entren a cabecear los tres
jugadores del grupo d contra un portero v un defensa.

Hacerlo a derecha e izquierda. Jugar las doce pelotas. Hacer 6 series.

Ejercicio técnico-tactico con una carga fisica clara; la potencia de
plernas se frabaja a fravés de los saltos; realizar pausas con
estiramientos.

Participantes: porteros, delantercs y defensas

Materiales:  pelotas y porterias
Lugar: area grande y cercanias
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