portero deberd de despejar o detener. En caso de que el portero
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las rechace, los tres jugadores tendrdn la posibilidad de rematar el
rechace buscando hacer el gol.

Si entran 3 balones a la porteria habrd castigo (lagartijas, D:P@ RTEeS

abdominales, sentadillas, etc.) para el portero, y si no entra ni uno
habrd castigo para los 6 jugadores. En los casos restantes no hay
castigo. La duracién de este trabajo serd de 12 minutos y se pueden
ir alternando las posiciones de los jugadores, asi como el portero,
en caso de que haya mds de uno en el equipo.

4. Estiramiento y cierre
Finalizar con un trote ligero de 10 min y estiramiento estdtico

asistido (8-12 min)

5. Recreacion Se m a n a 1 1

Ya que hemos entrenado, puedes tomar un tiempo con tu equipo
para divertirte y tener un enfrentamiento amistoso, el tiempo es libre.
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1. Calentamiento activo
Movimiento articular en circunduccion, empezando por tobillos
hasta llegar a cuello y trote ligero en columna por dos (10-12 min)

Finaliza con estiramiento asistido (5 min).

2. Trabajo técnico

Fut-tenis

Se dispondrd de un escenario con forma de cancha de tenis,
marcando las lineas de fuera (8x4 mts) y poniendo una la red por
encima de la cual deberd pasar el baldn para seguir en juego. De
no tener una red se puede poner un hilo tenso o una linea de conos,
entre otras alternativas.

Se formardn dos equipos, cada uno de dos jugadores. Coloca a dos
jugadores de cada lado, como en un partido de tenis de dobles.
Un jugador del equipo A «sirve» el baldn de futbol desde fuera de
la linea de meta de su propia cancha con la fuerza suficiente para
que el baldn cruce al otro lado de la red. Una vez que el balén pasa
por encima de la red, el equipo B tiene, como mdximo, tres toques y
un rebote para devolver la pelota al lado de la cancha del equipo A.
Una vez que el baldn sea regresado, el equipo A tiene tres toques y
un rebote para mantener el juego.

El rebote puede llegar en cualquier momento durante la devolucion.
Entonces, si el Equipo B elige dejar que la pelota rebote antes de
tocarla, entonces tendrd tres toques para pasarla por encima de la

red sin dejar que rebote nuevamente. O el equipo B puede volear
el servicio del equipo A antes de que rebote, lo que significa que
luego tendrdn dos toques mds y un rebote para devolverlo al otro
lado.

Esta prohibido que algin jugador de mds de dos toques
consecutivos, por lo cual deberdn alternar. El equipo que lance el
balén fuera de la zona delimitada por las lineas, que de dos toques
consecutivos el mismo jugador, que deje botar 2 veces el balén en
su cancha o que use la mano para dar un toque al balén perderd
un punto.

Los partidos se hardn en sistema de “retas” a 2 puntos, de modo
que todo el equipo pueda competir. La duracién del ejercicio serd
de 12 minutos alternando los equipos segun el marcado de las
retas. Si el equipo tiene un numero abundante de chicos podrdn
abrirse otras canchas para jugar simultdneamente.

3. Porteria

Reflejos

3 jugadores se colocardn frente al portero, a la altura de la linea del
drea chica, intentando tapar la visibilidad del portero moviéndose
constantemente.

A la seiial del entrenador los 3 jugadores situados en posicion
de tiro lanzardn de manera secuencial balones en pardbola que el




