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k= —— Entrenamiento de porteros el dia

o siguiente a un partido

Sesion
F 1.2 Parte: activacién de los guardametas
2.2 parte: manejo del balén con las manos; balones por alto y reinicio del ataque
3.2 parte: reiniciar el juego tras atajar pases atras desde la linea de fondo
4.2 parte: colocacion
5.2 parte: atajar disparos a corta distancia
6.2 parte: balones por alto, remates y defensa de la porteria

Principios basicos

« Si seinclinan levemente hacia delante y permanecen de cara al balén, los guardametas
podran seguir su trayectoria y estar en mejores condiciones para saltar o estirarse para
atajarlo.

« Elegiran el momento idéneo para intervenir, por ejemplo, a la hora de levantar los brazos
para atrapar balones por alto sin dejar que caigan al suelo.

« Si dan pasos cortos y coordinan el juego de pies, los porteros estardn en mejor situacion
para cambiar rapidamente de posicién.

« Avanzaran con rapidez hacia el balén y procuraran ocupar el maximo espacio posible con
el cuerpo a fin de cerrar el dngulo de tiro.

« Para lograrlo, los guardametas estiraran una piernay plantaran la otra rodilla en el suelo
parar evitar que el balén se les cuele por abajo.

1.2 PARTE: ACTIVACION DE LOS GUARDAMETAS

Centre Centre

Training
Training

2.2variacion

Centre

Training

La sesiéon comienza con diversos ejercicios
de activacién que hacen hincapié en el
manejo del balén con las manos, el juego de 3.2variacién
pies, la distribucion y la colocacién de los

guardametas. LN

Organizacion R
« Usar 1 porteria de tamafio reglamentario. L
« Colocar 2 miniporteriasa 15 m de la
reglamentaria, en un angulo de 45 grados
con respecto a esta.
« Situar a 2 guardametas en uno de los ®
postes.
« 1 entrenador debe situarse con balones a =
10 m de la porteria y de cara a esta.

Vi

£

Secuencia FI FA®
« El guardameta permanecera de pie junto al poste, con el cuerpo orientado hacia la linea

de banda.
« Cuando el entrenador dé la orden, el portero se girard y avanzara hacia el centro de la



orCen
c

c

©
&

-

tre

porteria.

« El entrenador enviara de volea un balén por alto que debera atrapar el guardameta.

« Tras atrapar el baldn, el portero sacara con la mano por alto o por bajo hacia la
miniporteria.

« El segundo guardameta repetira la secuencia.

« Los porteros realizaran el mismo ejercicio partiendo del otro poste y enviando el balén
hacia la otra miniporteria.

1.2 variacion

« El entrenador enviard un pase raso hacia el guardameta.

« El portero se adelantara el balén de primerasy, a continuacion, pasara hacia la
miniporteria con el otro pie.

+ El segundo guardameta repetira la secuencia.

+ Los porteros repetiran el mismo ejercicio, pero pasando a la otra miniporteria.

2.avariacion

« El entrenador enviara un pase al pie al guardameta.

« El portero se adelantara el balén de primerasy, a continuacion, enviara un pase por
encima de la miniporteria con el otro pie.

« El segundo portero se encontrara esperando tras la porteria para recibir el pase.

« Se completaran dos o tres pases por lado y se cambiara a la otra miniporteria.

+ Los guardametas intercambiaran sus papeles tras dos o tres pases por lado.

Principios basicos

« Los porteros se centraran en atrapar correctamente el balén antes de sacar con la mano
para evitar momentos de indecisién.

« Al recibir y pasar, se colocaran rapidamente de tal modo que los pies estén en la posicion
adecuada para ejecutar el ejercicio.

+ Afin de garantizar que el calentamiento se desarrolle de forma gradual, se hara hincapié
en la técnica (y no en la potencia ni la velocidad) mediante saques y pases controlados.

2.2 PARTE: MANEJO DEL BALON CON LAS MANOS; BALONES POR ALTO
Y REINICIO DEL ATAQUE

Centre

Training

Este segundo ejercicio sirve de preparacién a los guardametas para gestionar balones por
altoy reiniciar el ataque del equipo. Para completar correctamente el ejercicio, deben
mostrar un excelente grado de anticipacion, dominio aéreoy seguridad con el balén en las
manos.

Organizacion

« Usar 1 porteria de tamafio reglamentario.

« Colocar 2 miniporterias a 15 m de la reglamentaria, en un angulo de 45 grados con
respecto a esta.

« Emplear 2 guardametas, uno situado en el centro de la porteria y otro esperando tras la
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linea de fondo.

+ 1 entrenador se sitla en una posicion mas retrasada, ligeramente escorado hacia un lado
de las miniporterias.

« Los balones estaran en la posicién del entrenador.

Explicacion

« El guardameta comenzara el ejercicio ligeramente por delante de la linea de meta.

« El entrenador enviara de volea un balén por alto hacia un punto situado ligeramente por
delante del portero.

+ El guardameta saldra de la porteria, saltard y atrapara el balén de forma segura.

« Una vez que se haya hecho con la pelota, tratara de introducirla en la miniporteria del lado
contrario sacando con la mano por alto o por bajo.

« Tras varias repeticiones, el entrenador cambiara de lado y los guardametas sacaran hacia
la otra miniporteria

Principios basicos

+ Los guardametas colocaran un pie por delante del otro al encarar el balén para estar en
mejor disposicion de saltar.

+ Afin de atrapar el balén de forma segura, es fundamental que los porteros levanten ambos
brazos en el momento oportuno.

» Los guardametas deberan mostrar un rapido juego de pies para ser capaces de recular o
salir rapidamente y hacerse con el balén.

3.2PARTE: REINICIAR EL JUEGO TRAS ATAJUAR PASES ATRAS DESDE LA
LINEA DE FONDO

Centre

Training

Los porteros practican cémo cubrir el primer palo frente a balones rasos o a media altura
desde la linea de fondo hacia el punto de penalti.

Organizacion

« Usar 1 porteria de tamafo reglamentario.

+ Colocar 2 miniporterias a 15 m de la reglamentaria, en un angulo de 45 grados con
respecto a esta.

« Colocar un cono 5 m por delante de cada poste.

« Emplear 2 guardametas, uno situado en el centro de la porteria y otro esperando tras la
linea de fondo.

+ 1 entrenador se sitla con balones escorado 5 m hacia un lado de un poste.

Explicacion
« El guardameta comenzara el ejercicio en el centro de la porteria. FI FA®
« Cuando el entrenador dé la orden, el portero se colocara en el palo mas cercano al

entrenador.
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« Tras una nueva indicacion, el entrenador enviara un pase desde la linea de fondo hacia el
cono.

« El guardameta se lanzara al suelo para atajar el balon.

« Una vez que lo atrape, el portero sacara con la mano por alto hacia la miniporteria del lado
contrario.

« A continuacién, el segundo guardameta realizara la misma secuencia.

« El entrenador también podra enviar balones a media altura.

« Una vez que los guardametas hayan realizado varias paradas, el entrenador cambiara de
poste, y el saque con la mano se efectuara hacia la otra miniporteria.

Principios basicos

« Afin de prepararse para posibles pases atras a ras de suelo, es necesario flexionar las
rodillas y mantener los brazos bajados, a la altura de las piernas.

« Los porteros se lanzaran al suelo con los brazos por delante y sin perder en ningln
momento de vista el balén para atraparlo en el momento oportuno.

« Los guardametas aseguraran el balon antes de ponerse de pie, para evitar dejarlo caer o
evitar momentos de indecision.

« Mantendran la concentracion para estar en disposicion de responder tanto a pases atras
por abajo como a media altura.

4.2 PARTE: COLOCACION

- ala -

Este ejercicio se centra en reducir el dngulo de tiro frente a disparos a corta distanciay
ayuda a los guardametas a prepararse y encarar el balén en este tipo de situaciones.

Organizacion

« Usar 1 porteria de tamafio reglamentario.

« Colocar una fila de conos a 5 m de la linea de meta.

« Emplear 2 guardametas, uno que parta desde el centro de la porteria y otro que espere
junto a esta.

« 1 entrenador se sitla con balones a 10 m de la porteria, ligeramente escorado hacia un
lado del poste.

Explicacion
« El guardameta se situara en el centro de la porteria, sobre la linea de meta.
« Cuando el entrenador dé la orden, el portero se acercara a la fila de conos directamente
por el centro.
« Una vez que el guardameta llegue a los conos, el entrenador dara una segunda orden para
que ajuste la posicion del cuerpo y se desplace a un lado a fin de atajar un disparo.
« El entrenador realizara un disparo al palo corto.
« El portero se lanzard al suelo y tratara de despejar o blocar el balon. FI FA®
« Tras varias paradas de cada guardameta, se cambiara de portero y se trasladara la
posicién de disparo al otro lado de la porteria.
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Principios basicos

» Los guardametas ajustaran rapidamente la posicién del cuerpo y flexionaran la rodilla
mas cercana al balén para lanzarse al suelo y atajar el disparo.

« Cuando deban tapar mucha porteria, se lanzaran en estirada hacia un lado.

« Dar pasos cortos y rapidos puede resultar de utilidad a la hora de encarar disparos a corta
distancia.

5.2 PARTE: ATAJAR DISPAROS A CORTA DISTANCIA

Centre

Training

Los guardametas practican cémo atajar disparos a corta distancia concentrandose en la
manera de encarar el balén y en la postura del cuerpo.

Organizacion

+ Usar 1 porteria de tamafo reglamentario.

+ Colocar una fila de conos a 5 m de la linea de meta.

« Emplear 2 guardametas, uno que parta desde el centro de la porteria y otro que espere
junto a esta.

+ 1 entrenador se sitla con balones a 10 m de la porteria, escorado hacia el poste donde se
encuentre el guardameta.

Explicacion

« El guardameta comenzara en uno de los postes, con el cuerpo orientado hacia la linea de
banda.

+ Cuando el entrenador dé la orden, se girard y avanzara hacia los conos a la vez que trata
de tapar la porteria.

+ Cuando el portero llegue a los conos, el entrenador realizara un disparo por abajo.

+ El guardameta debera atajar el balon con los pies.

« Habra cambio de portero después de cada parada.

« Tras varias paradas, la posicion de disparo del entrenador se trasladara al otro lado de la
porteria.

Principios basicos

+ Afin de ocupar mas espacio, los porteros encararan el disparo con los brazos extendidos
y lanzandose al suelo a por el balén.

« Al salir corriendo de la porteria, pueden estirar una piernay clavar la otra rodilla en el
suelo para evitar que el balon se les cuele por abajo.

+ Los guardametas no perderan en ninglin momento de vista el balén para prever la
direccion del disparo y adaptar rapidamente la posicion de los pies.
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6.2 PARTE: BALONES POR ALTO, REMATES Y DEFENSA DE LA
PORTERIA

Este dltimo ejercicio redine todos los componentes de los anteriores en una especie de
competicion. Los guardametas se enfrentaran entre si poniendo en practica algunos
de los fundamentos ejercitados a la hora de manejar el balén con las manos, reiniciar
lajugaday atajar disparos.

Organizacion

« Usar 1 porteria de tamafo reglamentario.

« Situar a 1 guardameta en la porteria.

« Delimitar 1 porteria con picas a 25 m de la de tamano reglamentario.

« Delimitar una zona de juego de 10 x 5 m justo delante de la porteria.

« Situar al segundo guardameta dentro de la zona pequefia.

« 1 entrenador se sitla con balones escorado 15 m hacia un lado de la porteria.

Explicacion

« El entrenador enviara un balén por alto al guardameta situado en la zona pequefa.

« El portero debera atrapar la pelota.

« A continuacion, la hara rodar hacia delante y rematara con el pie hacia la porteria
contraria.

« El otro guardameta tratara de detener el disparo.

« El portero dejara caer el balén al suelo y disparara desde la zona reducida.

« Cada guardameta realizara cinco disparos.

« Ganara el guardameta que marque mas veces.

Principios basicos

« Los guardametas orientaran el cuerpo hacia el punto de pase e iran adaptando
gradualmente su postura a la trayectoria del balon.

« Saltaran con una pierna por delante y levantando los brazos en el momento
oportuno para atacar el balén.

« Los guardametas atraparan la pelota de forma segura y la echaran hacia delante para
tener un mayor control y no dejarla caer.

« Alo largo del ejercicio, mantendran una actitud competitiva y dispararan con
potenciay precision...
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