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- Activacion técnica-Primer circuito

© —— (nimero reducido de jugadores)

F PREPARACION PARA TODOS LOS EJERCICIOS

Centre

Training

Organizacion

« Delimitar una zona de juego de 16 x 16 m usando discos planos o conos (a).

« Formar 2 puertas de 2 m usando discos planos o conos (b).

« Colocar puertas de maniquies o picas a 6 m de los discos planos o conos de b (c).
« Situar los maniquies o picas a 2 m de distancia entre si (d).

« Colocar los grupos de puertas de picas o maniquies a 6 m de distancia entre si (e).
« Situar dos picas o maniquies exteriores, a 6 m de distancia entre si (f).

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

Duracion

« 3jugadoresy 1 entrenador o distribuidor: 2 0 3 minutos en el caso de ejercicios con
rotacién completa de izquierda a derecha. 2 minutos en el caso de ejercicios con rotacion
por la izquierda y la derecha.

« 4 jugadores: 3 minutos en el caso de ejercicios con rotacion completa de izquierda a
derecha. 2 0 3 minutos por rotacién en el caso de ejercicios con rotacion por la izquierda
y la derecha.

« 5 jugadores: 4 minutos en el caso de ejercicios con rotacion completa de izquierda a
derecha. 3 minutos por rotacién en el caso de ejercicios con rotacién por la izquierday la
derecha.

Intensidad aproximada de la carga de trabajo
3 jugadoresy 1 entrenador: entre muy alta y alta.

« 4 jugadores (nUmero 6ptimo): entre alta y media.

« 5 jugadores: entre media y baja.

Principios basicos de todos los ejercicios
« Dar a los jugadores uno o dos minutos para que encuentren su ritmo y se familiaricen con
el ejercicio antes de aumentar gradualmente la intensidad.
« Durante cada ejercicio, dedicar un tiempo determinado (un minuto como minimo) a
alcanzar el grado adecuado de intensidad, técnica y equilibrio técnico (usando ambas
piernas), asi como a reforzar la percepcién espacial.
« La duracién del ejercicio hace referencia al tiempo en el que el balén estd en movimiento. FI FA®
Detener el cronémetro si el ejercicio se interrumpe durante mas de unos segundos.
« Motivar a los jugadores para que cambien de posicion rapidamente.
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PRIMER EJERCICIO: SECUENCIA DE TRES PAREDES AL PRIMER
TOQUE CON DEVOLUCIONES EN CORTO

Centre

Training

Secuencia

« A cruza la puerta con el balén y envia un pase directo a B.

« B devuelve el pase y se abre por fuera de las dobles picas para repetir la pared
dos veces mas.

« B finaliza la secuencia enviando un pase en diagonal al siguiente jugador A.

Intercambio de posiciones

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

« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« 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 hard hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

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

Principios basicos funcionales: B

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, en la rotacion en el sentido contrario a
las agujas del reloj se pedira a los jugadores que den los pases con la pierna
derecha. En la rotacion contraria, se les pedira que lo hagan con la izquierda

FIFA®
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: SEGUNDO EJERCICIO: SECUENCIA DE PAREDES A UNO Y DOS
TOQUES, CON RAPIDO MOVIMIENTO LATERAL

Secuencia

« A envia un pase directo a B.

« B desplaza el balon hacia fuera de la pica izquierda o derecha para devolver el
pase.

« Tras retroceder rapidamente hasta la posicion central, B repite la secuencia por
el lado contrario.

« Finalmente, B se desplaza por fuera de la pica exterior para devolver por ultima
vez el balén hacia la trayectoria del siguiente jugador A.

« La secuencia pasa ahora al lado contrario del circuito.

Intercambio de posiciones
« A cambia a la posicion de B.
« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hard hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

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

Principios basicos funcionales: B

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, cuando B desplace el balén a la
izquierda de la pica, se le pedira que pase con la piernaizquierda. Cuando lo
haga a la derecha de la pica, se le pedira que pase con la pierna derecha. B
podra cambiar de pierna para enviar la devolucién, o bien usar la misma para
desplazar y devolver el balén.

FIFA®
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TERCER EJERCICIO: ACELERACION AL ESPACIO, SEGUIDA DE
UNA RAPIDA SECUENCIA DE PASE Y MOVIMIENTO, PARA
TERMINAR CON UNA CARRERA EN DIAGONAL CON EL CUERPO
ORIENTADO

Centre

Training

Secuencia

« A acelera 10 m en direccién al lado contrario de la zona, abriéndose hacia la
izquierda o la derecha de las dobles picas, a fin de recibir un pase en corto de B.

« A continuacion, A devuelve el balén de primeras a By da una serie de rapidos
pasos laterales a fin de prepararse para recibir la devolucion de B entre las picas.

« Adesplaza el balén mas alla de la otra pica y envia una segunda devolucién a B.

« A se abre rapidamente para recibir el balén final, a la vez que se perfila hacia
delante para enviar un pase en diagonal al jugador situado en el extremo
opuesto, a fin de que se repita la secuencia.

« Nota: este ejercicio incluye una rotacién de ida y vuelta en la que A sale
corriendo hacia el extremo opuesto de la zona, donde entabla una interaccion
técnica con B, para después volver a su posicién inicial.

Intercambio de posiciones

« Los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« A cambia a la posicion de B.

« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hara hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

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

Principios basicos funcionales: A

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, se pedira a A que trate de usar por
igual la pierna izquierda y la derecha para pasary desplazar el balon, tanto en la
rotacién en el sentido de las agujas del reloj como en la rotacion en el sentido
contrario. No obstante, al recibir el pase final de B durante la rotacién en el
sentido de las agujas del reloj, se le pedira que deje correr el balén o que lo
desplace mas alla de la pica exterior, para enviar un pase con la pierna
izquierda. En la rotacién inversa, se hara hincapié en el uso de la pierna derecha
para dar el pase.

« Para reforzar la percepcion espacial, se pedira a A que, antes de recibir el Gltimo
pase, mire hacia la posicién del siguiente jugador B, en el extremo opuesto de la
zona.

FIFA®
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CUARTO EJERCICIO: ESPRINT EN DIRECCION AL BALON,
SEGUIDO DE UN RAPIDO CAMBIO DE DIRECCION HACIA EL
ESPACIO PARA RECIBIR

Centre

Training

Secuencia

« A sale a toda velocidad hacia el punto medio de la zonay, a continuacién,
cambia rapidamente de direccién hacia la pica abierta a laizquierda o la
derecha para recibir un pase en diagonal de B, quien se encuentra en el extremo
opuesto.

+ Adesplaza el balén hacia delante o lo deja correr mas alléd de la pica y envia un
pase en diagonal al jugador situado en el mismo extremo de la zona desde el
que ha salido corriendo inicialmente. La secuencia pasa ahora al extremo
opuesto de la zona, desde el que A sale corriendo hacia el punto medio.

« Nota: este ejercicio incluye una rotacién de ida y vuelta en la que A sale
corriendo hacia el exterior del punto medio de la zona, donde entabla una
interaccion técnica con B, para después volver a su posicion inicial.

Intercambio de posiciones

« Los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« A cambia a la posicion de B.

« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hara hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

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

Principios basicos funcionales: A

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, en la rotacién en el sentido de las
agujas del reloj, cuando corresponda, se hara hincapié en dejar correr el balén o
en desplazarlo mas alla de la pica exterior para enviar un pase con la pierna
izquierda. En la rotacién inversa, se hara hincapié en el uso de la pierna derecha
para dar el pase.

« Para reforzar la percepcion espacial, se pedira a A que levante la cabeza antes de
enviar el pase a B. Asimismo, antes de recibir el balén, también se le pedira que
mire hacia la posicion del destinatario de su pase, esto es, el jugador B.

50f8
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¢ == QUINTO EJERCICIO: ACELERACION AL ESPACIO, SEGUIDA DE
: UN CAMBIO DE JUEGO EN DIAGONAL DE ESQUINA A ESQUINA
¢ = DELA ZONA
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Centre

Training

Secuencia

» Asale corriendo en diagonal desde una esquina de la zona hacia la otra, a fin de
recibir un pase en corto de B, quien se encuentra en la posicion inicial de la
esquina opuesta.

+ Adevuelve el balén a By retrocede rapidamente con medio giro, pasando por
delante de la puerta de picas hacia el exterior de la zona, para recibir un
segundo pase de B.

+ Adesplaza el balén hacia delante o lo deja correr y envia un pase directo al
jugador situado en la esquina desde la que ha salido corriendo inicialmente, a
fin de que se repita la secuencia. La secuencia pasa ahora a la posicién inicial
situada en la esquina opuesta de la zona, desde la que sale corriendo un nuevo
jugador.

« Nota: este ejercicio incluye una rotacion de ida y vuelta en la que A sale
corriendo hacia la esquina opuesta de la zona, donde entabla una interaccion
técnica con B, para después volver a su posicion inicial.

Intercambio de posiciones

« Los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacion.
« A cambia a la posicion de B.

« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hara hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

« Nota: con el fin de fomentar el equilibrio técnico, se cambiara la direccién del
ejercicio en cada secuencia para mejorar la eficacia del movimiento y el juego
con ambas piernas.

Principios basicos funcionales: A
« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico durante la rotacion de izquierda a
derecha, se pedird a A que deje correr el balén y envie un pase directo con la
pierna derecha. En la rotacion inversa, se hara hincapié en el uso de la pierna
izquierda para dar el pase.
« Para reforzar la percepcién espacial, se pedira a A que, antes de enviar el pase FI FA®
directo, mire hacia la posicion del jugador situado en la esquina diagonalmente
opuesta de la zona.
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SEXTO EJERCICIO: PARED Y SALIDA EN CARRERA PARA
GENERAR ESPACIOS, SEGUIDA DE UN GIRO RAPIDO PARA
CAMBIARLA ORIENTACION MEDIANTE UN PASE DIRECTO

Centre

Training

Secuencia

« A cruza la puerta de picas conduciendo el balén y abre el juego a B mediante un
pase en diagonal. A continuacién, A pasa corriendo por las picas del extremo
opuesto de la zona y acomoda los pies para recibir la devolucién y enviar un
pase hacia la trayectoria en carrera de C, que ha salido de la misma linea del
lado opuesto.

« C sale corriendo al encuentro del pase de Ay envia el balon de primeras hacia la
trayectoria del siguiente jugador A.

« A continuacion, la secuencia se repite desde el lado opuesto de la zona.

Intercambio de posiciones

« Los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« A cambia a la posicion de B.

« B cambia a la posicién de C.

« C cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hara hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

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

Principios basicos funcionales: A
« Para reforzar la percepcion espacial, se pedira a A que mire hacia atras antes de
recibir la devolucién de B

Principios basicos funcionales: C

« Para reforzar la percepcion espacial, se pedira a C que mire hacia la posicion de
A antes de recibir el pase enviado hacia su trayectoria en carrera.

FIFA®
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: SEPTIMO EJERCICIO: ACELERACION AL ESPACIO Y RAPIDO
o CAMBIO DE DIRECCION PARA REALIZAR UN DESMARQUE
T CORTO A LA ESPALDA
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Secuencia

+ Adesplaza el balén hacia delante y envia un pase en diagonal por detras de la
pica exterior, en direccién al desmarque corto de B.

« A continuacion, A sale corriendo hasta superar la pica exterior para convertirse
en el siguiente jugador B. Tras adentrarse en el espacio situado detras de la pica,
B completa la secuencia de rotaciéon mediante un pase en diagonal hacia la
trayectoria del siguiente jugador A.

« Nota: este ejercicio incluye una rotacién de ida y vuelta en la que A sale
corriendo hasta superar la pica exterior, donde entabla una interaccion técnica
con B, para después volver a su posicion inicial.

Intercambio de posiciones

« Los jugadores corren hacia donde pasan para hacer la rotacién.
« A cambia a la posicion de B.

« B cambia a la posicién de A.

Principios basicos generales

« Los jugadores deben levantar la cabeza y observar tanto la zona de donde
procede el pase como la zona hacia la que van a pasar.

« Se hara hincapié en dar pases de calidad hacia la trayectoria del siguiente
jugador de la secuencia.

« Nota: con el fin de fomentar el equilibrio técnico, se cambiara la direccion del
ejercicio en cada secuencia para mejorar la eficacia del movimiento y el juego
con ambas piernas. Los jugadores pasaran a las posiciones iniciales del extremo
opuesto de la zona para iniciar la segunda rotacion.

Principios basicos funcionales: A

« Con el fin de fomentar el equilibrio técnico, al enviar el pase en diagonal de
izquierda a derecha, se pedira a A que desplace el balon hacia delante y dé el
pase al hueco a B con la pierna izquierda. En la rotacion inversa, al enviar el pase
de derecha aizquierda, se hara hincapié en el uso de la pierna derecha.

Principios basicos funcionales: B

« Para reforzar la percepcion espacial, se pedira a B que mire rapidamente hacia ®
la posicion de A, a fin de sincronizar su desmarque corto por detras de la pica FI FA
exterior con el pase de dicho jugador.



