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- Activacion técnica

E —— Cuartocircuito

P PREPARACION PARA TODOS LOS EJERCICIOS

Centre

Training

Organizacion

« Delimitar una zona de 20 x 32 m con conos blancos (a: 32 my b: 20 m).

« Marcar con conos blancos dos porterias de 2 m de ancho cada una (c) en el punto medio de las dos
lineas de 20 m.

« Colocar un maniqui rojo dentro de la zona, a 6 m de cada porteria marcada con conos blancos (d).

« Marcar con maniquies rojos dos porterias de 3 m de ancho cada una (e), a 2 m de los maniquies
rojos independientes (f) y hacia el interior de la zona.

« Colocar un cono rojo (g) a 6 m de cada una de las dos porterias formadas por maniquies rojosy
hacia el interior de la zona.

« Colocar un maniqui independiente (h) en el punto medio de cada linea de 32 m (a).

« Para terminar, colocar un cono blanco a 5 m de cada uno de los dos maniquies amarillos y hacia el
exterior de la zona (i).

« Si no se dispone de maniquies, se pueden usar conos o discos.

Duracion
« 5-7 jugadores: 3 minutos tras un periodo en el que se da tiempo a los jugadores para familiarizarse
con el ejercicio.

Intensidad aproximada de la carga de trabajo

« La preparacion fisica es un elemento fundamental de los ejercicios, puesto que se realizardn a un
ritmo alto.

« 5-6 jugadores (nUmero 6ptimo): intensidad media.

Principios basicos de todos los ejercicios

« Dar 30 segundos a los jugadores para que encuentren su ritmo y se familiaricen con el ejercicio
antes de aumentar gradualmente la intensidad.

« Durante cada ejercicio, dedicar un tiempo determinado (como minimo un minuto) para que los
jugadores se concentren en un ritmo intenso, en la técnica correcta y en el desarrollo de habitos de
percepcién espacial.

« Motivar a los jugadores para que cambien de posicion rapidamente.

Este circuito se puede adaptar para que participe una plantilla completa de 20 jugadores o mas. En

ese caso, habria que crear dos circuitos, usar dos balones y asignar 10-12 jugadores a cada circuito. FI FA®

Otra opcion es crear dos circuitos con un balén en cada uno de ellos y 5-7 jugadores en cada mitad

de circuito.
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1. EJERCICIO: VELOCIDAD Y COORDINACION TECNICA PARA
MOVERSE RAPIDAMENTE AL ESPACIO
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase corto en diagonal al jugador B, que abandona su
posicion inicial para cruzar rapidamente la porteria de maniquies y luego se gira
para recibir el balén.

« B devuelve el pasey retrocede, alejandose con velocidad para recibir un
segundo pase de A.

« A continuacion, B desplaza el balén al primer toque y después envia un pase en
diagonal al jugador C, que se encuentra en la posicion inicial contraria.

« Cinicia la siguiente secuencia en el lado contrario de la zona.

Rotacion de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde dan el dltimo pase para hacer la
rotacién.

« Ase mueve a la posicién de B.

« B se mueve a la posicion de C.

Principios basicos

« Se hace hincapié en la velocidad de movimiento y la coordinacién técnica al
girar para situarse de cara al balon, asi como para retroceder y girar para
cambiar la orientacién de un lado al otro tras recibir la pelota.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, hay que cambiar la direccion del
ejercicio en cada secuencia para mejorar la eficacia del movimiento y el juego
con ambas piernas.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« B acelerara para cruzar la puerta de maniquies y se girara sin perder de vista la
posicién de A antes de devolverle el balén. A continuacién, mirara hacia la
posicién de C.

« Al recibir el balén de A, B se desplazara rapidamente y levantara la cabeza antes
de enviar el pase en diagonal a C.

« Para enviar el Ultimo pase en diagonal hacia la izquierda, B empleara la pierna
izquierda. En la rotacién inversa, empleara la pierna derecha para dar el ultimo
pase en diagonal hacia la derecha.

20f13
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2.0 EJERCICIO: VARIOS MOVIMIENTOS, VELOCIDAD Y COORDINACION

Secuencia
« Este ejercicio incluye tres rotaciones de goomre
movimiento del jugador principal: B. La primera k

rotacién sigue el mismo patron que el primer

ejercicioy, a continuacién, se afiaden dos

rotaciones mas antes de que los jugadores

cambien de posicién. .
« El jugador Ainicia la secuencia con un pase en i

diagonal (pase 1) hacia B, quien abandona su !

posicion inicial para cruzar rapidamente la

porteria formada por los maniquies y luego se gira

para recibir el balén.

i'i

« B devuelve el pase (2) y retrocede, alejandose con =
velocidad para recibir un segundo pase de A (3). E .
« A continuacién, B desplaza el balén con su primer '|'

toquey después envia un pase en diagonal al

jugador C (4), que se encuentra en la posicién

inicial opuesta. -
« B avanza rapidamente hacia el exterior de la i:i

porteria de los maniquies para recibir el pase que !

le devuelve C (5). A continuacién, envia un pase

corto hacia el jugador D (6) por un lateral de la

porteriay retrocede rapidamente para recibir el

pase que le devuelve D (7). Este ultimo pase va goe
dirigido hacia el espacio que queda entre la f .
porteria de maniquies mas cercanay el maniqui 'V'

rojo que ocupa el centro de la zona.
« A continuacién, B desplaza el balén al otro lado

del maniquiy envia un pase en diagonal al jugador S

A(8). i:0
« B retrocede rdpidamente, recupera la posicién en !

el medio y recibe otro pase que le devuelve A (9).

Luego se adelanta el balén y envia un pase en

diagonal a C, que se encuentra en el lado contrario (10), para finalizar la secuencia.
« Cinicia la siguiente secuencia en el lado contrario de la zona.

Rotacion de jugadores

+ D se mueve a la posicién de B.
+ B se mueve a la posicién de C.
« C se mueve a la posicion de D.

Principios basicos

« Es importante que los jugadores se desplacen rapidamente de una posicién a otra después de
la dltima rotacion.

« Aligual que el primer ejercicio, el segundo se centra en pardmetros individuales, con especial
atencién a la velocidad, la calidad de los movimientos y el equilibrio técnico de cara a la jugada,
pero en este caso hay mas contacto del jugador con la pelota.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores tienen que emplear la
pierna izquierda y la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetraciéon y las rutinas técnicas del jugador

B

« Bempleara la pierna derecha para dar el pase en diagonal a C. En el sentido inverso, para enviar
el pase en diagonal hacia laizquierda al jugador A, usara la pierna izquierda.

« En la segunda rotacidn, B se pasara el balén de una pierna a la otra, dejara atras el maniqui
central y levantara la cabeza antes de dar un pase en diagonal hacia el jugador A.

« En la tercera rotacién, B empleara la misma pierna para colocarse el balén y enviar el pase al
jugador A; es decir; la pierna derecha para jugar hacia la derecha y la pierna izquierda para
jugar hacia la izquierda.

« Antes de dar un pase, B mirara siempre hacia los jugadores que se encuentran en el lado

contrario. FI FA®
+ B should always scan towards the players on the opposite side before passing.
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3.EJERCICIO: DE ESPALDAS A LA JUGADA, MOVIMIENTO EN
VELOCIDAD PARA CREAR ESPACIOS Y GIRO PARA ENVIARUN

PASE
gCentre
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase en diagonal y hacia un lado de los 3 maniquies para
que lo reciba el jugador B.

« Binicia su movimiento junto al maniqui independiente, se desplaza en diagonal
con velocidad y gira para recibir el balén a un lado de la porteria. A
continuacion, conduce el balén en paralelo a la porteria y envia un pase en
diagonal al jugador C.

« C envia un pase en diagonal hacia A.

« El siguiente jugador en la posicién A inicia la nueva secuencia, que se desarrolla
en sentido contrario.

Variacion

« Eljugador A envia un pase corto al jugador B, que se desplaza hacia un lado del
maniqui independientey, al primer toque, devuelve el pase al jugador A.

« B tiene que desplazarse ain mas rapido para cruzar entre la porteria de
maniquies y el maniqui independiente, y recibir el pase corto en diagonal que A
le envia a un lado de los tres maniquies.

« A continuacién, B envia un pase en diagonal al jugador C.

« C envia un pase en diagonal hacia A.

« El siguiente jugador en la posicién A inicia la nueva secuencia, que se desarrolla
en sentido contrario.

Rotacion de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« Ase mueve a la posicién de B.

« B se mueve a la posicion de C.

« Cse mueve a la posicién de A.

Principios basicos

« Es importante que los jugadores cambien de posicion rapidamente. Se hara
hincapié en dar pases de calidad a la trayectoria del siguiente jugador de la
secuencia.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« Si en el ejercicio participa un nimero impar de jugadores, los futbolistas FI Fn ®
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emplearan ambas piernas. Si el nUmero de jugadores es par, el entrenador
cambiara las posiciones a mitad del ejercicio para que todos los futbolistas usen
ambas piernas.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador A

« En la segunda secuencia, A empezara detras de la pequefia porteria de conos, se
adelantara para recibir el pase de C e intentara acelerar el movimiento pasando
el balén de primeras hacia la trayectoria de B.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« Al recibir el balén, B lo desplazara rapidamente por delante de su carreray
levantara la cabeza para mirar hacia el punto de destino de su pase a C.

« B empleara la pierna derecha para enviar el pase en diagonal hacia la izquierda.
Y, a lainversa, el pase en diagonal hacia la derecha se dara con la pierna
izquierda.

« Para reforzar las rutinas técnicas, B echara un vistazo hacia la posicion de C
antes de recibir el balén.

« B se desplazara con velocidad para crear espacio y estar bien posicionado para
mover el balén en la trayectoria correcta con el primer toque. Si es posible,
estard preparado para enviar un pase al primer a toque a C.

4.9 EJERCICIO: CONTROL DE BALON EN CARRERA, CAMBIO DE
DIRECCION Y RECEPCION DE PASE TRAS DEVOLUCION

wCentre
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase corto en diagonal hacia la trayectoria del jugador By
se desplaza a la posicion inicial de B.

« B parte de una posicion abierta y mide su movimiento para recibir el balon.
Después, envia un pase en diagonal que atraviesa la porteria de maniquiesy
llega al entrenador/distribuidor.

« Rapidamente, B cruza entre la porteria y el maniqui central, gira y mide su
carrera para recibir el pase que le devuelve el entrenador/distribuidor en la
direccion contraria, mas alla de la porteria.

« B finaliza la secuencia enviando un pase en diagonal al siguiente jugador
situado en la posicién inicial.

« A continuacién, el jugador que ocupa la posicion A inicia una nueva secuencia ®
desde el lado contrario. FI FA
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Rotacién de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« Ase mueve a la posicion de B.

« B se mueve a la posicion de A..

Principios basicos

« Es importante hacer hincapié en la sincronizacién de movimientos para
controlar el balén con un toque de primerasy en la velocidad para cambiar de
direccién y moverse a un lado o girar alrededor del maniqui para recibir la
devolucion del pase.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« Si en el ejercicio participa un nimero impar de jugadores, los futbolistas
emplearan ambas piernas. Si el nimero de jugadores es par, el entrenador
cambiara las posiciones a mitad del ejercicio para que todos los futbolistas usen
ambas piernas.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador A

« Para lograr el equilibrio técnico, el jugador A empleara la pierna izquierda para
enviar el pase en diagonal hacia la izquierda al jugador B. Y, a la inversa, el pase
en diagonal hacia la derecha se dara con la pierna derecha.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugadorB

« En la rotacién del lado izquierdo, B empleara la pierna derecha para enviar, al
primer toque, un pase en diagonal hacia la derecha dirigido al
entrenador/distribuidor. De igual modo, empleara de nuevo la pierna derecha
para dar un pase en diagonal al primer toque hacia la izquierda de la posicion
inicial. En la rotacién del lado derecho, es al contrario.

5.0 EJERCICIO: DESPLAZAMIENTO RAPIDO AL ESPACIO, PARED
AL HUECO Y PASE EN DIAGONAL

wCentre
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase en diagonal hacia la trayectoria del jugador B.

« B se desplaza rapidamente por el espacio que hay entre la porteria de
maniquies y el maniqui central mas préximo al jugador A, luego se aleja
lateralmente del maniquiy se gira para recibir el pase de A.

« B desplaza el balén hacia delante con su primer toque para hacer la pared con el
jugador C.

« Bemprende una rapida carrera por detras del maniqui amarillo exterior para

60f13
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recibir la devolucién de la pared y finaliza la secuencia enviando un pase en
diagonal al jugador D, que se encuentra en la posicion inicial opuesta.
« A continuacién, D inicia la siguiente secuencia en sentido inverso.

Rotacién de jugadores

« Ase mueve a la posicion de B.

« B se mueve a la posicién de D.

« C permanece en su posicion para ser el jugador principal de la siguiente
secuencia.

Principios basicos

« Se hara hincapié en que B juegue rapido hacia delante, en la coordinacion entre
los tres jugadores que forman la unidad y en la calidad de los pases, que es
fundamental para que el ejercicio se desarrolle con fluidez.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores tienen que
emplear la piernaizquierday la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« En la rotacion del lado izquierdo, B dara ambos pases (el pase interiora Cy el
envio largo en diagonal a la siguiente posicidn inicial) con la pierna izquierday
los dirigird al perfil derecho del destinatario. En la rotacion del lado derecho, es
al contrario.

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, B echara un rapido vistazo a la
posicién de C antes de recibir el pase de A.

6.0 EJERCICIO: ADELANTARSE PARA DAR UN PASE EN _
DIAGONAL HACIA LA CARRERA EN CURVA DE UN COMPANERO

wCentre
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Secuencia

« Eljugador A adelanta el balén con el primer toque 'y, a continuacion, envia un
pase en diagonal hacia la trayectoria del jugador B.

« Con velocidad, B pasa entre la porteria de maniquies y el maniqui central mas
alejado de Ay luego emprende una carrera en curva rodeando el maniqui

FIFA®
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amarillo exterior y sincronizdndose con el movimiento y el primer toque de A.

« Al recibir el pase de A, B enviard un pase en diagonal (con la firmeza justa y, si es
posible, al primer toque) al jugador C, situado en la posicion inicial contraria.

« A continuacién, Cinicia la siguiente secuencia en sentido inverso.

Rotacién de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« Ase mueve a la posicion de B.

« B se mueve a la posicion de C.

Principios basicos

« Se hara hincapié en la calidad del primer toque hacia delante de Ay de su pase a
la trayectoria en carrera de B: cuanto mayor sea la calidad, mas altos seran el
ritmo y la eficacia del ejercicio.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores tienen que
emplear la piernaizquierday la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador A

« Ala hora de enviar el pase abierto hacia la izquierda, A colocara el balén al
primer toque con la pierna izquierday, a continuacién, emplear la misma pierna
para dar el pase con el segundo toque. Cuando el ejercicio se realiza en el lado
derecho, es al contrario: con la pierna derecha.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« Bintentard emplear la pierna derecha para enviar a D el pase cruzado en
diagonal hacia la izquierda. Y, a la inversa, el pase en diagonal hacia la derecha
se dara con la pierna izquierda.

« Con el fin de reforzar las rutinas técnicas apropiadas, B mirara hacia la posicién
de A mientras se aleja en carrera para coordinar su movimiento con el pase de A.

7.9 EJERCICIO: MOVIMIENTO PARA SEPARARSE DE LA JUGADA
SINBALON VY SALIDA EN VELOCIDAD CON LA PELOTA

Centre

Training
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase en diagonal hacia la trayectoria del jugador B.

« B retrocede rapidamente de espaldas hasta el lado exterior de la porteria de
maniquies, hace un control orientado y conduce el balén con velocidad hacia el
punto medio del circuito antes de enviar un pase en diagonal al jugador C, que
se encuentra en la posicion inicial del extremo opuesto.

« A continuacién, Cinicia la siguiente secuencia en sentido inverso.

Rotacion de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« Ase mueve a la posicién de B.

« B se mueve a la posicion de C.

Principios basicos

« Se hara hincapié en la velocidad y en la transicion de B, que pasa de alejarse de
la jugada cuando no tiene el balén a salir rApidamente hacia delante cuando ya
tiene el balon controlado.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores tienen que
emplear la piernaizquierday la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador A

« A medira bien la intensidad de su pase para que el balén no quede demasiado
lejos de B.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« Durante la conduccion en diagonal de derecha a izquierda, B dejara que el balén
le llegue a la pierna derecha antes de aumentar la velocidad con él. Y, al
contrario, en la conduccién de izquierda a derecha, debe emplear la pierna
izquierda.

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, B mirara hacia la zona alaqueva a
desplazarse y levantara la cabeza antes de dar el pase en diagonal

8.9 EJERCICIO: GIRO, MOVIMIENTO HACIA DENTRO Y CAMBIO
DE ORIENTACION CON UN PASE CRUZADO AL HUECO

Centre

Training
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m « Eljugador A envia un pase en diagonal al jugador B, que se encuentra junto al
L maniqui amarillo exterior.
« B se adelanta para desplazar el balén hacia dentro y envia un pase cruzado
P hacia la trayectoria del jugador C.

« Partiendo desde el maniqui amarillo del lado contrario, C emprende una corta
carrera para recibir el pase de By envia un pase en diagonal hacia el jugador D,
situado en el punto inicial del extremo contrario.

« A continuacién, D inicia la siguiente secuencia en sentido inverso

Rotacién de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« Ase mueve a la posicion de B.

« B se mueve a la posicion de C.

« C se mueve a la posicién de D.

Principios basicos

« Se hara hincapié en la calidad del primer toque hacia dentro de B, ya que sirve
para preparar el pase a C.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« Se prestara atencién a la compenetracién colectiva y a la calidad de los
movimientos, la coordinacion y los pases entre A, By C.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores emplearan
la pierna izquierda y la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador A

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, A/D miraran hacia la posicion de
C/B antes de recibir el balén. A continuacion, orientaran el balén en la
trayectoria correcta con el primer toque y levantaran la cabeza antes de dar el
pase.

+ Ala hora de enviar el pase en diagonal hacia la derecha, A colocara el balén al
primer toque con la pierna derecha y, a continuacion, empleara la misma pierna
para dar el pase. A la inversa, para dar el pase en diagonal hacia la izquierda,
empleara la piernaizquierda.t.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

« En la rotacién de izquierda a derecha, D desplazara el balén hacia dentro al
primer toque para preparar el pase a C con la pierna derecha. En la rotacion
inversa (de derecha a izquierda), el pase se dara con la pierna izquierda.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador C

« mantendra la mirada en el balén y medira la carrera al espacio por detras del
maniqui amarillo para recibir el pase de B.

« Para enviar al jugador A el pase en diagonal hacia la derecha, C intentara
emplear la piernaizquierda. En la rotacion inversa, el pase en diagonal hacia la
izquierda se dara con la pierna derecha.

FIFA®



mCentpe 1nof13

C

©
&

-

9.0 EJERCICIO: ACELERACION, RECEPCION DE BALON EN
CARRERA Y ENVIiO DE DOS PASES EN DIAGONAL

wCentre
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Secuencia

« Eljugador A toca el balén hacia delante para enviar un pase en diagonal al jugador
B, que se encuentra junto a la porteria formada por conos blancos.

« B devuelve un pase corto hacia la trayectoria de A.

« Arecibe el balén en carrera, lo conduce hasta dejar atras los tres maniquies rojos y
envia un pase raso hacia el jugador C. El balén atraviesa la porteria que forman el
maniqui amarillo exterior y el cono blanco independiente.

« A continuacién, Cinicia la siguiente secuencia.

Rotacion de jugadores
« Ase mueve a la posicién de B.
« B se mueve a la posicion de C.

Principios basicos

« Se hara hincapié en la calidad del primer toque de A para adelantarse el balén, ya
que debe permitirle acelerar el ritmo, asi como en la calidad del control en carrera,
que le serviran de preparacion para dar un pase en diagonal hacia el movimiento de
salida del receptor.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede el
pase como la zona hacia la que pasaran el balon.

+ Se cambiara la direccién del ejercicio en cada secuencia para mejorar la eficiencia
en el movimiento y el equilibrio técnico (empleando ambas piernas por igual).

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas del

jugador A

« Eljugador A se perfilara para recibir el pase en diagonal, hacer un control orientado
largo al primer toque y correr hacia el balén antes de dar el pase a B.

« En la rotacién de derecha a izquierda, A empleara la pierna derecha para dar los
dos pases (el pase en diagonal de derecha a izquierda hacia By el pase hacia la
posicion del maniqui amarillo exterior). En la rotacion inversa (de izquierda a
derecha), A enviara ambos pases con la pierna izquierda.

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, antes de recibir el pase de B, el
jugador A mirara hacia el jugador que se encuentra junto al maniqui amarillo
exterior.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas del

jugador B
« En la rotacién de izquierda a derecha, B intentara desplazar el balén hacia el
interior al primer toque para enviar un pase al jugador A con la pierna derecha. En FI FA®

la rotacion inversa (de derecha a izquierda), dara el pase con la pierna izquierda.
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Secuencia

« Eljugador A envia un pase corto hacia el jugador B, que se acerca a recibiry
devuelve el balén al jugador A con un pase hacia la trayectoria de este.

« A continuacion, A envia un pase de primeras que cruza la porteria de los
maniquies y se dirige a la trayectoria del jugador C.

« Partiendo de una posicion retrasada en el lado opuesto, C esprinta para recibir
el balény, con el primer toque, cruza la porteria formada por conos rojos que se
encuentra en el centro del circuito. Después, envia un pase en diagonal hacia el
jugador D, situado en la esquina opuesta.

« A continuacién, D inicia la siguiente secuencia

Rotacion de jugadores

« Todos los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« B se mueve a la posicién de A.

« Ase mueve a la posicion de C.

« C se mueve a la posicién de D.

Principios basicos

« Se hara hincapié en la calidad del primer toque de C para adelantarse el balén al
recibirlo en carrera, ya que le servira para acelerar el ritmo y de preparacion para
dar un pase raso en diagonal hacia el movimiento de salida del receptor.

« Los jugadores levantaran la cabeza y observaran tanto la zona de la que procede
el pase como la zona hacia la que pasaran el balén.

« En este ejercicio se trabaja el equilibrio técnico, ya que los jugadores tienen que
emplear la piernaizquierday la derecha porigual.

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

delosjugadores AyD

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, el jugador A empleara la pierna
derecha cuando envie el pase en diagonal de izquierda a derecha que cruza la
porteria de los maniquies. En la rotacion inversa, el jugador D empleara la
pierna izquierda para dar el pase en diagonal de derecha a izquierda.

« Ay D se perfilaran para recibir el pase en diagonal, hacer un control orientado
largo al primer toque y cambiar de ritmo antes de enviar el balén a C.

« Para reforzar las rutinas técnicas apropiadas, antes de recibir el pase que les ®
devuelve Bo C, los jugadores Ay D miraran hacia la posicion del jugador abierto FI FA
(el objetivo de su proximo pase).
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Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador B

+ Ala hora de dar el pase en diagonal de izquierda a derecha a través de la
porteria de maniquies, A desplazara el balon hacia el interior al primer toque y
enviara un pase a C con la pierna derecha. A la inversa, para dar el pase en
diagonal de derecha aizquierda, se empleara la pierna izquierda

Enfasis en el equilibrio, la compenetracién y las rutinas técnicas

del jugador C

« C saldra desde una posicién retrasada (en linea con el jugador A) y emprendera
una carrera al espacio mirando hacia la posicion de A para ajustar su velocidad a
la trayectoria del pase..
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