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- Coonrdinacion técnica en velocidad

E —— Primer circuito

F PREPARACION PARA TODOS LOS EJERCICIOS

Centre

Training

Organizacion

« Delimitar una zona de 50 x 30 m con 4 discos o conos blancos (ay b).

« Dentro de la zona, delimitar un cuadrado de 30 x 30 m con 4 picas 0 maniquies (cy d).

« Partiendo del punto medio de la zona, marcar tres puertas de 3 m con picas o
maniquies. Colocar las puertas exteriores a 40 m de distancia entre ambas (e). La
distancia entre cada puerta exterior y la puerta central serd de 20 m (f).

« Marcar dos puertas de inicio de 3 m cada una usando discos o conos blancos. Estas
puertas se situaran 5 m por detras de las marcadas con picas o maniquies (g).

« Colocar 2 picas separadas por 40 m en la anchura de la zona y a la altura del punto
medio (h).

« Si no hay maniquies disponibles, se puede usar una mezcla de conos, discos y picas.

Duracion

« 5jugadores: 6-7 minutos
« 6 jugadores: 7-8 minutos
« 7 jugadores: 8-9 minutos
« 8 jugadores: 9-10 minutos

Intensidad aproximada de la carga de trabajo
« 5jugadores: alta

« 6 jugadores: media

« 7 jugadores: media-baja

« 8 jugadores: baja

Principios basicos de todos los ejercicios

« Dar un minuto a los jugadores para que encuentren su ritmo y se familiaricen con el
ejercicio antes de aumentar el ritmo y la intensidad de forma gradual.

« Durante cada ejercicio, dedicar un tiempo determinado (cuatro minutos como
minimo) para que los jugadores se concentren en desarrollar un ritmo intenso, la
técnica correcta y el equilibrio técnico (usando ambas piernas), asi como en reforzar
sus habitos de percepcién espacial.

« Motivar a los jugadores para que cambien de posicion rapidamente. FI FA®
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Secuencia
« Eljugador Aimpulsa el balén a través de la puerta para enviar un pase directo al
jugador B.

« B devuelve un pase abierto a A, que envia un pase en diagonal hacia la
trayectoria de la carrera del jugador C.

« C da un pase cruzado hacia el movimiento en carrera de A, que se sitla en el
extremo opuesto de la zona.

« La secuencia de la rotacion contintia desde la posicién inicial opuesta.

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 generales

« Hacer hincapié en dar pases de calidad a 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 objetivo de mejorar la coordinacion y sincronizacién de movimientos, A
se adelantara para recibir el balén y hacerlo pasar entre las picas antes de enviar
un pase al segundo toque a B.

« Para trabajar el equilibrio técnico, a la hora de dar un pase en diagonal hacia la
izquierda o la derecha, A golpeara el balén con la pierna méas apropiada para
dejarlo en la trayectoria de la carrera de C. En cualquier caso, A debe variar los
pases con laizquierday la derecha siempre que sea posible.

Principios basicos funcionales: C

« Para fomentar el equilibrio técnico, cuando se juegue el balén cruzado hacia la
izquierda, C golpeara la pelota al primer toque con la pierna derecha para dar un
pase hacia la trayectoria del jugador que ocupe la posicion de A en la secuencia.
Cuando se envie el balon cruzado hacia la derecha, C dara un pase al primer
toque con la pierna izquierda.

« Para reforzar la percepcion espacial, C echara un vistazo hacia el interior del ®
campo para calcular la velocidad que necesita alcanzar para llegar a la zona FI FA
situada tras la picay recibir el pase de A.
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,E Parametros de velocidad
m « C: en cada cambio de ritmo deberia recorrer una distancia aproximada de 20 m
L en las zonas de esprint o carrera de alta velocidad
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SEGUNDO EJERCICIO: GIRAR HACIA FUERA PARA CAMBIAR DE
ORIENTACION, GIRARHACIA EL INTERIOR PARA DAR UN PASE
AL HUECO

Centre

Training

Secuencia

« Partiendo de su posicién en la puerta inicial (marcada por dos discos blancos),
el jugador A se gira para enviar un pase en diagonal hacia el jugador B, que esta
situado en la parte exterior de la primera pica.

« B conduce el balén hacia el interior antes de enviar un pase cruzado en diagonal
a la trayectoria en carrera del jugador C.

« C acelera hacia el interior y cruza la linea media del circuito para controlar el
baldén. Después, envia un pase al jugador situado en la posicion inicial opuesta.

« La secuencia de la rotacion contintia desde la posicién inicial opuesta.

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 generales

« Hacer hincapié en dar pases de calidad a 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 trabajar el equilibrio técnico, al comenzar la secuencia con un pase en
diagonal hacia la derecha, el jugador A golpeara el balén con la pierna derecha.
En la rotacion inversa, que comienza con un pase en diagonal hacia la izquierda,
se hara hincapié en emplear la pierna izquierda.

®
Principios basicos funcionales: B FI FA

« Para fomentar el equilibrio técnico, cuando B se desplaza hacia el interior para
enviar un pase hacia la izquierda, golpeara el baléon con la zurda.
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« En la rotacion inversa, cuando el jugador conduce hacia el interior para dar un
pase hacia la derecha, golpeara el balén con la diestra.

Principios basicos funcionales: C

« Afin de alcanzar el equilibrio técnico, para enviar el balén adelantado hacia la
derecha, C dard el pase con la pierna izquierda y lo dirigira hacia el perfil
izquierdo de A. En la rotacién inversa, cuando envie el pase adelantado hacia la
izquierda, empleara la pierna derecha y dirigira el balon hacia el perfil derecho
deA.

« Para reforzar la percepcion espacial, C echara un vistazo hacia el interior del
campo para calcular la velocidad que necesita alcanzar para recibir el pase de B

Parametros de velocidad

« C: en cada cambio de ritmo deberia recorrer una distancia aproximada de 20 m
en las zonas de esprint o carrera de alta velocidad (HSR).

TERCER EJERCICIO: PASE HORIZONTAL EN LINEA, PASE
VERTICAL AL HUECO

Centre

Training

Secuencia

« Eljugador A, situado en la esquina de salida, envia un pase horizontal hacia el
jugador B, justo al espacio que hay entre la puerta de picas y los discos blancos.

« B cruza rapidamente la puerta para recibir el balén por delante y, a
continuacion, se gira inmediatamente para enviar un pase vertical a la carrera
hacia el interior del jugador C.

« C continua acelerando con el balén en los piesy luego envia un pase en diagonal
hacia A, que esta situado en la esquina opuesta.

« La secuencia de la rotacion continlia desde la esquina de salida opuesta

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.

« Cse mueve a la posicién de A.

FIFA®
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Principios basicos generales

« Hacer hincapié en dar pases de calidad a 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

« Para fomentar el equilibrio técnico, cuando el balén se juega de izquierda a
derecha, B dejara que el baldn cruce entre las picas, lo adelantara con la pierna
derechay, a continuacién, enviara un pase adelantado con la derecha hacia C.

« En la rotacion inversa, cuando se juega de derecha a izquierda, se hara hincapié
en el uso de la pierna izquierda.

« Para reforzar la percepcion espacial, B echara un vistazo hacia la posicion de C
antes de recibir el balén de A.

Principios basicos funcionales: C

« Con el objetivo de mejorar la coordinacion y sincronizacién de movimientos, C
recorrera entre 10y 15 m en carrera con el balén en los pies antes de enviar un
pase con la intensidad justa hacia la esquina de salida opuesta.

« Para reforzar la percepcion espacial, C echara un vistazo hacia la posicién de B
para adaptar su velocidad al movimiento de B en la secuencia.

Parametros de velocidad

« C: en cada cambio de ritmo (ya sea con balén o sin él) deberia recorrer una
distancia aproximada de 20 m en las zonas de esprint o carrera de alta
velocidad.

CUARTO EJERCICIO: ADELANTARSE Y ENVIAR UN PASE AL
HUECO, CAMBIOS DE ORIENTACION

Centre

Training

Secuencia
« Eljugador A, situado en la posicién inicial (marcada con dos discos blancos),
pasa entre las picas con el balén en los pies antes de enviar un balén largo en
diagonal hacia la trayectoria en carrera del jugador B.
« Brecibe el balony lo envia al primer toque hacia la carrera del jugador C.
« C cambia de orientacion y envia un pase abierto en diagonal al pie del jugador
D, que se encuentra junto a la pica central. ®
+ D hace un control orientado y acelera hacia el interior con el balon en los pies FI FA
antes de enviar un pase en diagonal al jugador que ha ocupado el puesto de A
en la secuencia. La rotacién se repite desde la posicién inicial.
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Rotacion de jugadores

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

« B se mueve a la posicion de C.

« C se mueve a la posicién de D.

Principios basicos generales

« Hacer hincapié en dar pases de calidad a la trayectoria del siguiente jugador de
la secuencia.

« Nota: para alcanzar el equilibrio técnico completo, es necesario hacer dos series
de este ejercicio. La rotacion de la primera serie se efectuara en el sentido de las
agujas del reloj y la segunda, en sentido contrario.

Principios basicos funcionales: A

« Con el objetivo de mejorar la coordinacion y sincronizacién de movimientos, A
saldra a recibir el pase de D y orientara el balon hacia delante al primer toque.

« Para fomentar el equilibrio técnico, cuando A envia el pase largo en diagonal
(tanto en la rotacién en el sentido de las agujas del reloj como en la contraria),
golpeara el balén con la pierna mas adecuada en cada momento para
sincronizar el pase con la carrera de B. Por lo tanto, para lograr el equilibrio
técnico, A evitara emplear solo la pierna dominante.

Principios basicos funcionales: B

« Para fomentar el equilibrio técnico, en la rotacion en el sentido contrario a las
agujas del reloj, B jugara al primer toque con la pierna derecha cuando envie a D
el pase en diagonal hacia la izquierda. En la rotacion inversa, en el sentido de las
agujas del reloj, golpeara el balén al primer toque con la pierna izquierda para
enviar el pase en diagonal hacia la derecha.

« Para reforzar la percepcion espacial, B echara un vistazo hacia el interior del
campo para calcular la velocidad que necesita alcanzar para recibir el pase al
hueco de A.

Principios basicos funcionales: C

« Para trabajar el equilibrio técnico, al girarse hacia la derecha en la rotacién en el
sentido contrario a las agujas del reloj, C empleara la pierna derecha para enviar
el balon al pie de D. En la rotacion inversa, en el sentido de las agujas del reloj,
tras girarse hacia la izquierda, dara el pase con la pierna izquierda.

Principios basicos funcionales: D

« Para fomentar el equilibrio técnico, en la rotacion en el sentido contrario a las
agujas del reloj, después de avanzar con el balén en los pies, D enviara el pase
en diagonal hacia la izquierda con la pierna derecha. En la rotacién inversa, en
el sentido de las agujas del reloj, el pase en diagonal hacia la derecha se dara
con la piernaizquierda.

Parametros de velocidad

« B: en cada cambio de ritmo sin balén deberia recorrer una distancia aproximada
de 20 m en las zonas de esprint o carrera de alta velocidad.

« D: en cada cambio de ritmo con balén deberia recorrer una distancia
aproximada de 15 m en las zonas de esprint o carrera de alta velocidad.

« En cada rotacién completa, todos los jugadores deberian recorrer una distancia
total aproximada de 35 m en las zonas de esprint o carrera de alta velocidad.

FIFA®



