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EL PASE

POR PAREJAS POR GRUPOS

no de los jugadores se desplaza libre-
mente. El otro jugador gufa el balén en linea rec-
ta. A la sefial, se da la vuelta buscando a su compafiero
y, rdpidamente, le pasa el baldn con el empeine interior

Dos equipos de cuatro personas. Cada
o exterion

equipo trata de mantener la posesién del baldn.

urante 45 segundos cada pareja tiene que

darse el mayor nimero de pases posible con el
interior. Se contabilizan los pases y se compite con el
resto de parejas del equipo.

c inco jugadores formando un circulo.En ¢
centro, otro jugador. Todos con un baldn. Los juga-
dores del circulo tienen que tratar de dar con su baldn
al esférico del jugador central, que debe evitarlo.

“no de los jugadores corre libremente
por la mitad del campo. El otro, que dispone de
baldn, debe conseguir dar a su compafiero conduciendo
el baldén. Se cuenta cuantas veces lo ha conseguido y se
intercambian los papeles.

D os equipos de tres jugadores. Se colocan los
jugadores alternativamente. Deben pasarse el baldn,
sin chocar con el de los contrarios.
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EL PASE

os equipos (seis jugadores en cada uno)

deben mantener el control del balén. Gana el equi-
po que logre un nimero determinado de pases (por
ejemplo, 10 pases).

n jugador en el centro, rodeado de los

demds compafieros, debe interceptar el baldén que
los jugadores se estardn pasando con un sentido de
pase obligatorio.

EL CONTROL

INDIVIDUALES

os equipos separados por una zona

(neutral y que no se puede pisar) con un baldn
(grande) en el centro. Deben conseguir que el balén pase
a la zona del contrario, empujandolo a base de disparar
los balones que posee cada equipo.

c ada jugador, con un balon, realiza toques ver-
ticales controlando el baldén, con las diferentes su-
perficies.
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EL CONTROL

POR PAREJAS POR GRUPOS

Se trata de que dos equipos, mediante con-
troles vy sin que caiga el balén al suelo, jueguen un

D os jugadores se pasan el balén volea, con-
partido de voleibol.

troldndolo sin que toque el suelo.

res jugadores. Uno pasa el baldn a los otros
dos y éstos compiten por controlarlo. El que lo
consigue, comienza de nuevo el ejercicio.

D os jugadores en dos porterias proximas,
tienen que tratar de meterse gol, tirando desde
donde controlen el baldn.

U n equipo tirando a porteria. £l otro equipo
u n jugador realiza un pase elevado a su com-

pafero, que corre y lo controla sin que el balén to-
que el suelo.

Puntuacion: + 2 puntos por balén controlado y -1 por gol
encajado. Tiempo a determinar

trata de evitar el gol mediante controles del baldn.
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EL TIRO

INDIVIDUALES

c uatro jugadores. E| primero conduce y pasa
al 2° este toca al 3° que cruza al 1°, tirando éste
a porterfa. Este 4° jugador que no ha participado hace
la funcidn del 1°.Tras esto se cambia de fila.

P artiendo de la linea de fondo, conducir ale-

jdndose de la porterfa, girarse y tirar. E n tres filas. Fl |° desde el centro pasa a la dere-

cha al 2° que, corriendo y sin parar el balén, lo pasa
a la izquierda, donde ha llegado el 3° corriendo. Este
pasa al centro al |° que también ha avanzado y, sin parar,
tira. Todo a gran velocidad. Se continda, colocdndose en
la fila a la que dieron pase.

D esde las bandas se envian balones al ju-
gador que, desde diferentes posiciones, realiza tiros
de volea (con ambas piernas).

D 0s porteros, uno cercano a la linea de meta y el
otro, dos metros adelantado. El resto de jugadores
del grupo les realizan los distintos tipos de tiro desde

POR GRUPOS distintas posiciones.

P artido cinco contra cinco. Puntuacion: tiro a nvios de las bandas y tiros de volea con las

puerta:+ I, gol:+2. dos piernas.
| de ejercicios Fundacion Realmadrid 09
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EL REGATE

POR PAREJAS

c ada pareja se enfrenta en un uno contra uno,

para intentar mantener la posesién del balén.

artido de futbol. La puntuacién se realiza del
siguiente modo: regate: + |, gol: +3, regate fallido: - .

POR GRUPOS

artido de futbol, ocho contra ocho, en
medio campo. Se comienza con un baldn, se sigue
con dos, hasta que hay cuatro balones en el campo. Eso

provoca que se realicen muchos regates.

n un area delimitada, todos saltando a la pata
coja. Cada jugador tiene que tratar de atrapar a sus
compafieros a la vez que intenta escaparse del que vaya
a atraparle a él.

n un area delimitada, se colocan dos por-
terfas (de un metro) con conos. Siete parejas al
mismo tiempo y compartiendo porterfas (cada una se
enfrenta en un uno contra uno) deben marcase gol, te-
niendo en cuenta la posicion del resto de compafieros,
para no chocar entre ellos.

Album
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LA CONDUCCION

INDIVIDUALES

E n un circuito con conos, el jugador conducird
el balén. Cuando se lo indique el entrenador, cam-
biard de sentido.

POR GRUPOS

D entro de un circulo, [os jugadores deben con-
trolar el baldn, a la mayor velocidad posible y; sin
tocarse unos a otros y sin salirse del circulo.

Album
de ejercicios

n dos circulos concéntricos, un grupo corre

hacia la derecha; el otro, hacia la izquierda. Todos
conduciendo el balén. Cuando lo indique el entrenador,
los de dentro intentan coger a los de fuera.

artido con cuatro personas por equipo.
Sin portero y sin poder tirar, deben meter gol, con-
duciendo el baldn hasta meterse dentro de la porterfa.

res jugadores en un area rectangular. El
central tiene que controlar el balén vy llevarlo hacia
alguna de las esquinas. Los otros dos jugadores deben
defender, cada uno, las dos suyas.

Escuelas Deportivas
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REMATE DE CABEZA

POR GRUPOS

INDIVIDUALES

e trata de que dos equipos jueguen un par-
tido de voleibol con la cabeza y sin que caiga el
baldn al suelo.

| jugador juega el balén, Unicamente con la
cabeza, elevdndolo a las diferentes alturas.

os filas, una frente a la otra. Los jugadores
juegan el balén de cabeza dos veces. En la segunda
lo pasan a la otra fila, cuyo jugador realiza el mismo ejer-
cicio. Después se ponen al final de su fila.

POR PAREJAS

os jugadores centran balones a dos com-
pafieros, que rematan de cabeza mientras dos con-
trarios intentan defender la porterta.

n jugador lanza balones a su compafiero,
que intenta marcar gol de cabeza, en porterias pe-
quefias, o tirar conos.

Escuelas Deportivas
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REMATE DE CABEZA HABILIDAD

INDIVIDUALES

v arios jugadores rodean a un compaiiero,
y se pasan entre ellos y de cabeza el baldn. Si éste
toca el suelo o lo corta el jugador central, éste se cambia
por el que haya fallado. Después de cinco toques segui-
dos, se puede coger el balén y volver a empezar

I ndividualmente, el jugador controla el balén
sin que éste caiga al suelo:toques con ambas piernas
y todas las posibles zonas de contacto (cabeza, hombros,
pecho..).

P artido en el que los jugadores alternan pa-
ses con la mano vy golpeos de cabeza. Se marca gol
con remate de cabeza. Los jugadores no pueden avan-
zar con el balén en las manos: tienen que pasar.

I jugador realiza el dominio de baldon des-
plazdndose y rebasando obstdculos colocados a
modo de circuito (vallas, conos...).

D os grupos de cuatro jugadores. Un grupo
en el centro intenta interceptar el baldn que se estd
pasando el otro grupo jugandolo con la cabeza (dos ju-
gadores a cada lado). Cuando lo consigan, se cambia de
posicion.

entado en el suelo, el jugador realiza el do-
minio del balén combinando las posibles zonas de
contacto: cabeza, hombros y pies.

Album Escuelas Deportivas 17
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HABILIDAD

POR PAREJAS

Uno de los jugadores mantiene elevado
el balén con el empeine completamente parado.
Con un movimiento se lo pasa a su compafiero, que lo
debe controlar con el empeine y realizar el mismo ejer-
cicio que su compafiero.

mbos estan sentados en el suelo y deben
pasarse el balén con toques de cabeza sin que lle-

Realizar el dominio subido en un banco sue-
gue a tocar el suelo.

CO.

mbos jugadores a la vez realizan el do-

minio del balén (cada jugador con un baldn)
y, sin perder el control del mismo, deben entorpecerse
mutuamente, tratando de dar con la cabeza al baldn (del
contrario) para que se le caiga al suelo.

I jugador, en el interior de un circulo tra-
zado para tal efecto, domina el balén pudiendo
desplazarse por el interior, pero sin poder salirse.

Un jugador se dirige hacia el otro condu-
ciendo el baldn. Cuando esté cerca de su compa-
fiero, realiza un auto-pase con el interior de uno de sus
pies y el talén del otro haciéndolo pasar por encima del
jugador.

fectuar el dominio del balén recorriendo
un determinado espacio a la pata coja.

1 Album Escuelas Deportivas
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HABILIDAD JUEGOS

POR GRUPOS

JUEGOS DE ANIMACION

c inco jugadores: un jugador queda en el centro
y los otros cuatro quedan formando un cuadrado
a su alrededor: Los cuatro jugadores deben pasarse el
baldn mediante su dominio sin que caiga al suelo. El juga-

dor central debe impedir los pases utilizando su cabeza. A CAZA DEL ZORRO:

Un jugador serd el zorro vy estard dormido. Los de-
mds (gallinas) le molestan. El zorro se despierta y caza
gallinas. Durante un minuto, se contabilizan las gallinas
pilladas. La liga el primero en ser cazado.

n un espacio reducido y previamente indica-
do, un ndmero indeterminado de jugadores efec-
tdan el dominio de baldn al mismo tiempo.

MITACION:
De animales, oficios, cosas, etcétera (ejemplos: pe-

rro, gato, ledn, elefante, policia, bombero, médico, silla,
PRUEBA FINAL & P

coche...)

| término del entrenamiento, cada jugador

realiza un ejercicio de habilidad seleccionado por €l
mismo. Gana el jugador que efectUa la habilidad mas crea-
tiva y de mayor calidad técnica.

ARDINAS EN LATA:

Todos haciendo movimientos futbolisticos por el
campo. Al grito de “{Sardinas en latal”, todos corren ha-
cia el centro y se colocan como las sardinas en una lata.

Album Escuelas Deportivas
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JUEGOS

ANUELO:

Utilizando un baldn, dos equipos. A cada jugador se
le asigna un ndmero. El entrenador dice un ndmero. Los
jugadores gque lo tengan (uno de cada grupo) salen e
intentan llevar el balén con el resto de su grupo sin que
se lo quite el contrario.

E n un area delimitada, tres o cuatro ju-
gadores. Primero pasan todos entre las piernas
de sus compafieros. Después saltan por encima de ro-
dillas en pidola.

RENECITO:

Por grupos, agarrados los jugadores de los hom-
bros a modo de “trenecito”. Se nombra a un maquinista.
Se varfa el modo de realizacién: andar, correr, saltar, esti-
rar las piernas afternativamente...

ULEBRA:

Por grupos, los jugadores se dan la mano. Serpen-
teando y sin soltarse, los primeros tienen que tratar de
tocar al dltimo.

ADRIGUERAS:

Las madrigueras son aros repartidos por el suelo
(cuatro o cinco). Dos jugadores son los cazadores (con
petos). El resto son los conejos. Deben “cazar’ a sus com-
pafieros, tocandolos. Los conejos van sattando y, para no
ser cazados, se meten en las madrigueras, donde estdn a
salvo.

ATOS Y RATONES:

La mitad del grupo con un peto metido por el pan-
talén en forma de cola (los ratones), los gatos intentan
robérselo (durante un minuto). Después, cambio de pa-
peles.

Album Escuelas Deportivas
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JUEGOS

JUEGOS VUELTA A LA CALMA

AS PROFESIONES:
Un jugador representa una profesion sin hablar
(por mimica). El grupo debe adivinar qué profesion es.

ALON CALIENTE:

Un grupo de jugadores en circulo y sentados se pa-
san el baldn con las manos. Tienen que pasarlo rdpido
porque estd “caliente”. Cuando suene el silbato el jugador
que lo tenga se “quemard” y serd eliminado.

OS ANIMALES:

Un jugador representa a un animal sin hablar: Sus
compafieros deben adivinar de cudl se trata y represen-
tarlo. Todos deben realizar el gjercicio de mimica.

c olocamos aros en el suelo. Los jugadores se
sitdan a unos metros y, desde alli, tienen que tratar
de meter la pelota dentro del aro, bien con la mano, bien
con el pie.

s e senala un recorrido. El jugador ve la distan-
cia'y después se le tapan los ojos. Este hace el reco-
rrido y, para cuando cree que ha llegado, ganard el que
mas cerca esté de la meta.

T2 1 Album Escuelas Deportivas
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RONDOS

POR GRUPOS

En un rectangulo, tres parejas por fuera (dos
jugadores por lado largo, uno por lado corto), otras
dos por dentro (una pareja pivota, la otra recupera el
baldn). Los de fuera deben mantener el balén contando
con los pivotes. Los recuperadores deben (para salir)
tocar el baldn dos veces entre ellos. Los recuperadores
pasan a ser pivotes y la pareja que ha fallado pasa a ser
recuperadora.

POR GRUPOS

Dos jugadores son rodeados por cuatro
companeros. Se pasan el balén por el aire. Los
de dentro tienen que recuperar el balén. Cuando lo lo-
gren, intercambian el puesto con los de fuera. Se puede
concebir el juego como de tres parejas o seis jugado-
res individuales.

E n un rectangulo, dos tros juegan por fuera (dos
por el lado largo, uno por el lado corto). Dentro,
un tercer trio y dos pivotes. Cuando un jugador del lado
largo pasa el baldn, el otro debe cambiarse al lado corto.
Para salir los recuperadores deben tocar el balén y se
cambian por el trfo que ha fallado. Los pivotes se cambian
cada cierto tiempo.

e 1 Album
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n un area cuadrada, un trio trata de mantener

la posesion. El otro trio trata de recuperarlo. Si se
pierde, pasan a recuperarlo. Diez toques de un mismo
grupo: +|. Existe un pivote que cambia de grupo segin
le indique el entrenador:

MANTENIMIENTO

Un trio trata de recuperar el balon que
otros dos trios estan manteniendo. Al tocar el ba-
I6n el trio recuperador, cambia con el trio que haya fa-
llado, que debe recuperar frente a los otros dos trios.

Se delimita un area. Cuatro jugadores mantie-
nen. Los otros cuatro tratan de recuperar el baldn.
Cuando pierden el balén, se pasa a tratar de recuperar-
lo.Si se dan |0 toques seguidos: + |. Reglas usadas: las del
futbol (faltas, fueras...).

Escuelas Deportivas
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POR GRUPOS

E n un cuadrado, cinco jugadores (uno por
vértice, salvo el de inicio del juego, donde estdn
dos). El primero conduce en diagonal hasta el tercer vér
tice. Cuando se acerca, gira 45 grados hacia la izquierda
y le pasa al segundo que, conduciendo en diagonal, al
acercarse al vértice gira 45 grados a la izquierda y le
pasa al tercero. Una vez realizado el ejercicio, el jugador
se sitda en el vértice del compafiero al que ha pasado.

ACCIONES COMBINATIVAS

Una zona rectangular cuatro dreas, dos de
centrar (pasillos) y dos de rematar (centrales con
dos porterias). Un jugador en cada pasillo. De detrds de
la porterfa sale una pareja de jugadores. El portero saca
sobre el jugador del pasillo de su derecha, que contro-
la y centra a los jugadores, que tiran a la porterfa de
la segunda zona. El portero de dicha zona comienza el
mismo ejercicio, con la misma pareja. Después sale otra
pareja.

D os porteros para alternarse. Los jugadores
se colocan en cuatro filas. El baldn en la primera
fila. Avance del ataque pasando el baldn al mas préximo.
Cuando esté cerca del drea, el segundo jugador dobla
por banda del primero. Desde ahf, centra a los otros tres.
(Variantes: |° Pase a un toque, 2° Pase a dos toques, 3°
Conducir y pasar).

Album
de ejercicios

D os cuadrados concéntricos, uno por esquing,
salvo en una diagonal exterior en la que hay dos
jugadores. De ahi parte el juego. Hay que realizar la accidn
técnica de los vértices exteriores a los interiores y vice-
versa. (Variantes: |° Malabarismo: cabeza, pie, 2° Conduc-
cién, 3° Control vy pase, 4° Pase de primer toque).

T ercio de campo sobre la porteria. Dospor
teros que se alternan. Filas de jugadores en los
vértices de un tridngulo. El primero tira al segundo. El se-
gundo, al tercero, que pasa adelantado. El primero corre
y tira a gol. Después de realizarlo todos los jugadores,
rotan de posicién.

En un cuadrado, cinco jugadores (uno por
esquing, y otro, en el centro). El 1y el 2° jugador
tienen un baldn cada uno. El |° pasa por elevacion al 3°,
que pasa al central, intercambidndose las posiciones. 3° al
centro vy el central conduce hasta el vértice, quedandose
alli con el baldén. El 2° comienza la misma accién con un
poco de retraso. El 2° al 4° y éste, al 3° El central al |°y
éste al 4°..

Escuelas Deportivas
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res filas, la del centro con los balones.

El 1° pasa por elevacién sobre el 2° que controla
y conduce hacia el centro (en diagonal). Desde ahi pasa
por el suelo al 3°, que le apoya hasta que el |° sube por
la banda, controla y pasa por elevacidn, al desmarque del
|°, que controla, conduce y centra para el 2°y el 3° que
han subido al drea.

= ACCIONES COMBINATIVAS

T ercio de campo sobre la porteria. Dospor-
teros que se alternan. Filas de jugadores en los
vértices de un tridngulo. EI 1° tira al 2°, éste al 3° que
pasa adelantado. EI 1° corre por detrds del 2° v tira a
gol. Después de realizarlo todos los jugadores, rotan de
posicién.

En un cuadrado, cinco jugadores (uno por
esquina, salvo el de inicio del juego, donde estdn dos).
El 1° conduce el baldn hasta el 2° Pase hacia éste, que le
releva hasta el siguiente vértice, donde el 2° pasa al 3°y
éste le releva. Se puede modificar el tipo de conduccién
por vuelta realizada.

30
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D os areas, cada una con porteria con sus
porteros. Cuatro grupos de jugadores, uno por
esquina. Los de la derecha, con balones. El primero rea-
liza un pase adelantado a su diagonal, que controla con
un pie y tira a porterfa con el otro. Después se realiza el
ejercicio desde la segunda posicion. Después se empieza
el gjercicio por la zona izquierda.

T ercio de campo sobre una porteriay un
cuadrado fuera del area. Dos porteros que
se afternan. Un jugador por Vértice, salvo en el primero,
donde hay una fila de jugadores con balén, desde donde
lo pasan al segundo Vértice (diagonal). De ahf se pasa al
tercer vértice (frontal), que en diagonal pasa al cuarto,
donde el jugador controla con la izquierda y tira con la
derecha a la porteria. Después se cambia de lado de
inicio del juego para ejercitar ambas piernas.

os triangulos concéntricos, siete jugadores

(uno por esquina, salvo el de inicio del juego, donde
estdn dos). Se realiza una accién técnica diferente en cada
posicién (1° Conduccidn, 2° Control y pase, 3° Pase de
primer toque) de vértice de fuera al siguiente vértice de
dentro y viceversa. Donde se pasa se ocupa el sitio.

Escuelas Deportivas
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POR GRUPOS

cuatro filas, una por cada esquina del
campo y dos porteros. Las filas de la de-
recha, con baldn. Los primeros jugadores de las filas
con baldn, salen conduciendo el baldn uno frente al
otro. Cuando se acercan, se intercambian los balones y
pasan por elevacion en diagonal a los jugadores de las
otras dos filas que se han desmarcado. Estos controlan
y rematan. Después, se rota.

ey 1 Album
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Cuatro filas entorno a la linea de medio
campo. Dos en la interseccién de las bandas:
[°, dos dentro del campo: 2° y dos porteros. En la
|° posicién todos con baldn. En la 2% posicidn, sélo
los primeros. Las cuatro filas empiezan a la vez el |°
hace slalom y pasa al segundo jugador de la 2% El pri-
mer jugador de la 2% ha realizado el slalom y pasa en
profundidad a la linea de cérner sobre el |°. Este con-
duce y centra al 2° que remata. Cuando el segundo
jugador de la 22 posicidn recibié el pase, comienzan el
ejercicio (los segundos de cada fila).

os filas en las esquinas de la misma ban-

da. Ocho jugadores mas. Uno por posta y dos
porteros. Comienzan 1°y 5° a la vez, en |° cruz con
conos, giro completo en el centro v pase por elevacion
al 2° control y pase por elevacion al 3° control y pase
al 4° el 3° hace slalom sin baldn, a su salida el 4° le pasa
el baldn y se desmarca para rematar el pase que le ha
centrado el 3°. Desde el 5° igual ejercicio pero con zig-
zag en lugar de en cruz. Después de cada ejercicio se
rota de posta.

uatro filas, dos en las esquinas de la mis-

ma diagonal: |° (con balones), otras dos en la
linea de medio campo: 2° y dos porteros. Inician el ejer
cicio las dos filas a la vez. El |° conduce. Hacen slalom
entre las picas y, al terminar, pasa al 2°, que hace pared
con el 1°. Después el 2° conduce, y hace slalom. Al ter-
minar, centra al 1°, que remata.
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POR GRUPOS

os grupos de cuatro jugadores. Un grupo

defiende delante del drea de penalti, en Iinea para
un marcaje zonal. El otro grupo, en fila en una de las
bandas. Cada uno con un baldn. Los atacantes entran
de uno en uno. Los defensores van saliendo y marcando
hasta que pasa al siguiente defensor. Cuando termine, se
sitdan en la otra banda.Y repiten el gjercicio desde alli.

a1 Abum

: 34 de ejercicios
1

1

M edio campo: dos grupos de cuatro ju-
gadores. Primero un grupo defiende delante
del drea de penalti en linea. Los atacantes, uno en cada
banda y otros dos emparejados con los centrales. Inicia
un jugador de la banda, pasando a uno de los centrales.
Estos intentan realizar una jugada, hasta que el atacante
pasa a la otra banda. Defensor y atacante se quedan
parados en ese lugar. Desde la otra banda se pasa al
otro central y se hace el mismo ejercicio. Los defensores
deben impedir los pases a las bandas. Después, se rota
de puesto.

M edio campo: dos grupos de cuatro ju-
gadores. Un grupo defiende delante del drea
de penalti en linea para marcaje mixto. El otro grupo:
dos jugadores en cada banda. El que inicia el juego se en-
cara al defensor lateral que sale de su zona para el mar-
caje. La defensa bascula. El atacante pasa a la otra banda,
donde se realiza el mismo ejercicio. Los jugadores rotan.

D os grupos. Primer grupo: Coberturas y
permutas entre defensores (tres jugado-
res) que se dejan driblar por la banda contra el delan-
tero (tres jugadores), que avanza regateando. Segundo
grupo: desdoblamientos de dos atacantes doblan por
banda contra los defensores (tres jugadores) que les
deja ligera oposicidn. Los jugadores cambian de grupo
al terminar el ejercicio.

c uatro filas de jugadores, en medio campo
con dos porterias. Cada fila parte de un lateral
de la porterfa. Un jugador golpea en largo y se va a la
frontal a defender su porterfa. Los contrarios salen a
la vez. Uno de ellos controla el balén y va a encararse
con el defensa. Tienen 10" para marcar gol. Poco antes
de terminar; sale el compafiero del defensa, conduciendo
otro baldn. Los defensas se convierten en atacantes, y
viceversa. Disponen de 15" para tratar de marcar gol.
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ENTRENAMIENTO TACTICO:

ATAQUE ESTRATEGICO

POR PAREJAS

POR GRUPOS

u n jugador saca de banda a su compafiero,
que le devuelve de primera. Este pasa de profundi-

os jugadores se situan de acuerdo al sis-
dad a la linea de fondo.

tema 1-4-4-2 El portero juega con la defensa
hasta que le pasa el baldn al lateral. El exterior de su
banda realiza un movimiento de engafio ida-vuelta. El
lateral pasa al delantero, que se desmarca para apoyarle.
Este lanza en diagonal para el exterior, que avanza en
solitario y centra.

POR GRUPOS

Sistema: 1-4-4-2 Se cambia la orientacidn del
juego de una banda a la otra. El portero juega con
la defensa hasta que el baldn llega al lateral. Ida-vuelta
del exterior de su banda para apoyarle. De éste al me-
dio centro, que cambia para la entrada del otro exterior,
que conduce hasta el fondo y centra. Después se hace
el ejercicio desde la otra banda.

c on una barrera portatil, el especialista realiza
un tiro libre directo, disparando desde diferentes
angulos. Después se varia la colocacién de la barrera.

Sistema: 1-4-4-2 Salida por el centro, pase del
portero a un defensa, éste a su compafiero, cuando
recibe el medio se acerca el delantero en apoyo y pasa al
otro medio. Este le pasa interiormente al otro delantero
que tira a gol (invadiendo el espacio del primer delantero
que bajo para apoyar).

| portero lanza el balon desde su area de

meta al centro para que los jugadores que mejor
dominen el juego aéreo desvien en favor de un compa-
fiero que profundice.

e 1 Album Escuelas Deportivas | e
! 36 ! de ejercicios Fundacion Realmadrid | 37
1 1 1
1 1 1



con una barrera portatil, dos jugadores estan
en posicion de tiro (un diestro y un zurdo) y otros
dos jugadores se colocan en pantalla delante del baldn.
Los 2° pasan a los |° para que éstos, salvando la ba-
rrera, intenten hacer gol.

ESTRATEGICO

Fisico

POR GRUPOS

n jugador lanza un cérner. Un jugador co-

locado en el primer plano. Otros tres, escalonada-
mente, fuera del drea. El primer jugador opta por una de
las opciones de golpeo: al primer palo (y éste centra a
los otros tres), al punto de penalti para los tres jugado-
res, 0 al segundo palo para que uno de los jugadores se
desmarque.

on una barrera portatil de dos jugado-

res. Dos jugadores colocados en la frontal del drea.
Un jugador cerca del balén, un compafiero a su lado, simu-
lando que va a pasarle el baldn. El |° pica sobre la barrera,
el 2° sale por aceleracion a por el baldn para tirar a gol o
centrar atrds.

H 1 Album
: 38 | de ejercicios
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dad: 7-10 afhos. Medio minuto de recupera-

cién, seis repeticiones. Circuito individual con baldn.
colchoneta para realizar voltereta con un auto-pase
que el jugador debe recuperar después de correr sobre
un banco sueco. 2°: conduccidn del balén rodeando co-
nos. 3% auto-pase bajo la valla, para el jugador saltarla. 4°
auto-pase para skipping de piernas sobre picas. 5% como
en el 3° (auto-pase bajo la valla, para el jugador saltarla).
6° conduccion del baldn, para sobre un tablén hacer
pared y tirar a gol.

1<

dad: 4-6 afios. Un minuto de recuperacion por

cambio, dos repeticiones. Parte |% un circuito se-
fialado con conos. Una parte se realiza corriendo, la
siguiente andando Y, por Ultimo, de espaldas. Parte 2%
recorrido que se realiza con carrera lateral ida y vuelta.
Parte 3% recorrido que se realiza a cuatro patas, ida hacia
adelante, vuelta hacia atrds. Parte 4% recorrido que se
realiza con volteretas la ida, la vuelta rodando. Parte 5%
reptar bajo vallas altas. Parte 6% saltar vallas bajas.

| objetivo es mejorar la velocidad de reac-

cion. En grupos de cinco jugadores, acciones sobre
quince metros al 100%. Parte |* conduccién con muchos
toques, ida y vuelta (dos repeticiones). Parte 2% conduc-
cién en la ida, a la vuelta pase y salida corriendo (dos
repeticiones). Parte 3% dominio de baldn en la ida, a la
vuelta pase y salida corriendo (una repeticidn). Parte 4%
dominio de baldn con la cabeza, a la vuelta pase vy salida
corriendo (una repeticion). Parte 5% Relevos recorrido
de diez metros por jugador (tres a un lado dos enfrente),
saliendo de distintas posiciones (de prono, supino, senta-
dos...), toque de baldn v salida (seis repeticiones).
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Frisico

M ejora del ritmo y velocidad. Parte |*
tres x aceleracidn-desaceleracion en tramos de
cinco metros, vuelta a trote, (cuatro repeticiones). Parte
2% Rondo por parejas, cada pareja durante un minuto.
Los de dentro con balén para conducir y hacer pared
con cualquiera de los de fuera (que estdn en un radio de
quince metros). Intensidad 100%. Parte 3% cinco jugado-
res, ida y vuelta (un recorrido de diez metros). Después
sale el siguiente compafiero (cinco repeticiones). Parte
4% Trabajo complementario: abdominal, lumbar y brazos
(un minuto por ejercicio).

dad: 6-8 afnos. Medio minuto de recuperacion

por cambio, cinco repeticiones. Circuito individual.
recorrido saftando de aro en aro. 2% zigzag entre
picas. 3% Salto de una valla, pasar por debajo de la si-
guiente, salto de una valla lateral (dos veces) y pasar por
debajo de la dltima valla. 4% dos colchonetas: la primera
voltereta hacia delante, en la segunda hacia atrds. 5 re-
corrido rodeando siluetas. 6° colchoneta donde se debe
elegir realizar el pino, rueda lateral, el puente, etcétera.

l°

ircuito por parejas (saliendo cada 10 segun-

dos): % salto de valla, 2° sobre picas, skipping de
piernas, progresion de quince metros Trote, 3 caballito
con cambio de tornas, trote, 4% tramo andando en cu-
clillas, trote. 5% carrera con resistencia (por parte de su
compafiero), cambio de tornas y trote. Dos minutos de
recuperacion. 6° trabajo complementario de fuerza: ab-
dominal, lumbar y brazos. (Un minuto por ejercicio).
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