3y 5 jugadores. En la mitad del circulo creamos, mediante conos,
un tridngulo que el portero deberd de defender. Tdémese como
referencia la imagen mostrada.

Los jugadores situados en el exterior del circulo se pasardn
libremente el balén hasta el momento que crean apropiado para
lanzar aporteria, es decir, auno de los lados del tridingulo intentando
pasar el baldn por en medio de dos conos. Los jugadores al exterior
deberdn procurar la rdpida circulacion del balén, de modo que se
pueda cambiar continuamente el sentido de la circulacién y obliguen

al guardameta a cambiar de direccion. El arquero, por su parte,
deberd ejercitar su manejo de lateralidades cubriendo los conos y
evitando que le anoten gol en alguna de las porterias. Para efecto
de este ejercicio el portero tiene prohibido pasar por en medio de

los tridingulos, por lo que sélo podrd desplazarse alrededor de ellos
estando atento a los cambios de direccién, segun lo marquen los

pases del baldn. Se m a na 1 2

El trabajo se realizard en 3 series de 3 minutos con 1 minuto de
descanso entre ellas. La progresion de este ejercicio se logrard
aumentando un defensor al interior del circulo, aumentando
atacantes al exterior, alargando o acortando las porterias, entre
otros.

4. Estiramiento y cierre ™

Finalizar con un trote ligero de 10 min y estiramiento estdtico 1 ‘
asistido (8-12 min) '

5. Recreacion /

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. Fuerza

Circuito de fuerza en 3 estaciones

Para este trabajo se dividird al grupo en 3, como se muestra

en la imagen, de manera que puedan realizar los ejercicios de

manera alternada y trabajen varios aspectos de fuerza y técnica
que ayudardn a su desemperfio en el campo. Las 3 estaciones se
realizardn de la siguiente manera:

. Estacidn 1: por parejas iniciardn haciendo 4 sentadillas con
baléon medicinal o algin peso que puedan cargar (pesas,
garrafones, bultos de arena) segun la capacidad fisica de
los jugadores. Las sentadillas se hardn con lateralidades, es
decir, 2 a la derecha y dos a la izquierda. Al terminar, los
jugadores dejardn el balén medicinal o peso para que inicien
los comparneros que vienen detrds. Posteriormente, ambos
saldrdn a velocidad a realizar un ejercicio de coordinacion,
el cual puede ser zigzag en las estacas o un ejercicio
en la escalera. Al termino regresaran a las filas iniciales,
colocandose en el lado contrario para variar el ejercicio de
coordinacidén correspondiente.

. Estacidon 2: Los jugadores se colocardn en parejas. Un

jugador serd quien lance el baldn, el otro se pondrd en la

marca del sefialador (marca azul de la imagen), a dos metros
del que tiene el baldn. En ese lugar se mantendrd en equilibrio
sobre una pierna, mientras con la otra golpea el balén que su
compaiiero le lanzard. Entre cada golpeo el jugador que estd
en el sefialador hard una media sentadilla y volverd a golpear.
Cuando el jugador del sefalador realice 4 golpeos con cada
pie intercambiard su lugar con quien lanzé el baldn.

. Estacion 3: Los jugadores se colocardn en parejas, a una
distancia de dos metros viéndose de frente. Un jugador
lanzard el balén en lo alto y el otro deberd saltar para rematar
con la cabeza. Esto lo hard tres veces. Entre mds alto salte
mejor. Al culminar con los 3 cabezazos, el jugador que salté
se dard vuelta y disparard al balén a sus espaldas a una
miniporteria que se encuentra a 3 metros de él, intentando
anotar el gol. Al concluir, regresard el baldén a su lugar e
intercambiard lugares con el comparero que le lanzé el baldn.

La duracion del circuito serd de 12 minutos, procurando que todo el
grupo de al menos 3 pasadas a cada estacion, esto es, 4 minutos
por estacién, que se marcardn con la sefial del coordinador o el
sonido del silbato. El descanso serd descanso activo mientras
esperan su turno para pasar en cada circuito.

3. Porteria

Proteger al tridngulo

Se trazard un circulo imaginario alrededor del cual estardn entre



