Sistemas de entrenamiento aplicados
al futbol-sala: El circuito

- La forma mas sencilla de realizarlo es comenzando todos a la vez y realizando, en el mismo tiempo, el maximo
numero de repeticiones de cada ejercicio. De esta forma cada uno trabaja seglin su capacidad y tenemos
controlado el tiempo de ejecucion y el tiempo de recuperacion.

- La eleccion de los ejercicios a utilizar se basara en el sentido que queramos dar al trabajo: si s6lo queremos
trabajar tronco, brazos o piernas, o bien combinar todos. Es preferible dar variedad trabajando todos los grupos
musculares que podamos con ejercicios sencillos y respetando la alternancia.

- El nimero de ejercicios a realizar podrd ir en funcion del nimero de participantes del circuito, siendo entre 8 y
15 lo mas normal.

-El circuito puede repetirse 3-4 veces, pero para que no se haga muy mondtono podemos variar el tiempo de
ejecucion y de recuperacion aplicando el principio de la progresion.

Ejemplo: 1? de calentamiento con 15" de trabajo y 30" de descanso 2* con 30" de trabajo y 45" de recuperacion 3*
con 30" de trabajo y 30" de descanso. 4* con 30" de trabajo y 15" de descanso.

- La recuperacion entre series debe ser controlando las pulsaciones, de tal forma que se comience la siguiente
cuando se ha llegado a 120-130 p/m




SISTEMAS DE JUEGO

No hay un sistema perfecto, sino que lo ideal para un equipo es saber utilizar cualquiera
de ellos en funcion del rival, del resultado o del propio equipo. Estos son los sistemas
mas utilizados:

-1-2-2. El mas utilizado en los inicios del futbol sala. Se colocan dos jugadores en
situacion defensiva y otros dos en posicion de ataque.

COMPOSICION: Los jugadores 2 y 3 tienen un caracter defensivo y en posiciones
ofensivas se adelantaran hasta medio campo. Los jugadores 4 y 5 tienen un caracter
ofensivo y en situacion defensiva forman la primera linea de defensa

. CARACTERISTICAS: Las misiones estan definidas y destaca por su sencillez tanto
en distribucion como en colocacion de los jugadores. Solo un jugador se queda en
apoyo al balon, cuando se corta un balén por parte del contrario dos jugadores nuestros
se quedan descolgados, ausencia de coberturas, se da la iniciativa al contrario y se debe
tapar el tiro exterior. Es eficaz para nifios que empiezan, de facil comprension y exige
poca preparacion fisica.



HISTEMA 1-3-1 OFENSIVO

i S i %
5

:.—lm i m
SISTEMA 1-1-3 DEFENSIVO SISTEMA 1-3-1 OFENSIVO SISTEMA 1-1-2 DEFENSIVD

-1-1-3 o0 1-3-1. Sistema de ataque posterior al dos dos y mucho méas perfeccionado. Se
colocan tres jugadores en la zona de elaboracion y a uno solo en la de finalizacion.
Existe una transicién dependiendo de si se ataca o defiende que si no entrena
debidamente puede dejar las lineas descompensadas.

COMPOSICION: Los alas se desplazaran por los pasillos libres de presencia de
oponentes y en las proximidades de las lineas de banda. El cierre cumplird misiones de
marcador o libero segun la disposicion del contrario. El pivot actuara preferentemente
en zona de ataque por el centro y creando espacios libres.

CARACTERISTICAS: De atencion predominante en ataque puede permitir la
movilidad de los alas con apoyo del cierre. Grandes espacios arriba, Posibilidad de
coberturas del cierre, gran coordinacion, atencion y esfuerzos a ejecutar. Requiere gran
tiempo de elaboracion de las jugadas mediante las rotaciones, precisa de jugadores
habilidosos y técnicos. Disponemos de dos apoyos al balon, se dispone de espacio para
finalizacion.

-1-4. Su objetivo es lograr que la defensa del equipo contrario se coloque en linea
paralela mediante movimientos rapidos y pases a espacios libres ganarles la espalda.
COMPOSICION: Habré dos alas claramente diferenciados, la posicion dependera del
repliegue a los distintos movimientos trabajados para sorprender al contrario.



CARACTERISTICAS: Gran dificultad en coordinacion de las acciones ofensivas y
defensivas, sistema complejo de ejecutar. Malo cuando el equipo contrario juega muy
atras. Al jugar en linea, si perdemos un baldn, no tenemos balance defensivo. Sistema
muy validos ante equipos que presionan, mas facil crear espacios libres, dejamos al rival
sin posibilidad de hacer coberturas.

ATAQUES ESTATICOS
Ataque 3x1.

1°. 4 va hacia la derecha.
2°. 2 pasa el balon a 1 y se va en diagonal a la banda derecha.

3° 1 pasa a 3 amaga a su par y corre paralelo a la banda para colocarse al borde del
area, para poder recibir de 3.

4°. 3 pasa a 2 y va en su direccion.
5°. 2 pisa el balon para dejarselo a 3.

6°. 3 pasa en diagonal a 1 para que este finalice con tiro a puerta.

Ataque estatico 2x2

1°. 1 pasa a 2 amaga a su par y va al centro para poder recibir de 2



2°. 2 pasaa l y corre en diagonal a la banda izquierda al borde del area

3°. 4 bloquea al par de 3

4°. 3 va al centro para poder recibir de 1

5°. 1 pasa a 3 para que finalice con tiro a puerta o pasa a 2 para que ¢éste finalice

" PARTIDO DE
CHUTES "

NOMBRE :

OBJETIVO :

EDAD :

JUGADORES :

MATERIAL :

" Partido de
Chutes "

Aplicacion de la
presion , chute
a puerta

14-18 afnos

8 (+2 porteros
posteriormente)

10 balones
alrededor del
campo, 6
conos, 2

N° 1 - Enero 2000

Esquema del ejercicio




porterias
grandes , petos
de 2 colores
INTENSIDAD : Alta
COMPLEJIDAD. Media
AUTOR : Albert Ruiz
FECHA : | 20-Abril-2000
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DESCRIPCION

Se trata de un juego 4 contra 4
(afiadiendo mas adelante los
porteros) con dos porterias
grandes...

El tamafio del campo de juego
depende de la edad y el nivel de
los jugadores. Para 14 afios, podria
ser de 40x 20 metros. Los
jugadores deben ser capaces de
marcar desde cualquier punto del
campo.

El equipo atacante debe intentar
marcar tan rapido como sea
posible.

El equipo defensor debe presionar
e intentar recuperar la posesion.

El entrenador debe concentrarse
en el equipo defensor, que debe
presionar para evitar que el equipo
atacante marque.

VARIACIONES

Aumentar o disminuir el
tamafio del campo.

Con o sin porteros.

Variar el nimero de
jugadores.

Limitar el nimero de
toques por jugador.
Obligar a que la toquen
todos los miembros del
equipo antes de poder
chutar.

Limitar el nimero de
toques del equipo para que
tengan que chutar antes
del (por ejemplo) 6° toque.

PROGRESION

Puede establecerse algun

I OBJETIVOS

Tanto el equipo defensor como el atacante trabajan
diferentes aspectos activamente. Y requiere gran
atencion y concentracion por parte de todos.

EN DEFENSA : aplicar correctamente la presion

para :
e recuperar el baldn.

provocar un pase defectuoso.

temporizar el juego de forma que los

compafieros tengan tiempo de situarse.

EN ATAQUE: potenciar el juego rapido y el chute
a puerta...

buscar el chute a puerta rapidamente, ya
sea con fintas y regates o pasando a un
compairiero.

realizar apoyos al poseedor del balén y
buscar un situacion en que poder chutar.

PORTERO :

mejorar las paradas blocaje, los desvios
y los despejes,

practicar saques rapidos y precisos bien
con la mano o con el pié, para buscar
contraataque o ataque directo.

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

TECNICOS :

realizacion de las entradas y 'tackles'.
fintas y regates para buscar el chute a
puerta.

realizacion de pases precisos al jugador
mejor situado para chutar a puerta.

paradas, blocajes, desvios y despejes del
portero.

TACTICOS :
cooperacion entre los jugadores al




sistema de puntacion para presionar.

aumentar la competitividad « el momento justo en que presionar.
y la motivacion. e interceptacion de pases.

* Puede convertirse en un * saques rapidos y precisos del portero al
ejercicio para practicar los compariero mejor situado para iniciar un
centros y el remate de ataque rapido o contraataque.

cabeza, situando dos
extremos, uno a cada lado
del campo, sobre los que
puedan apoyarse ambos
equipos. y que se
encargara de hacer centros
(en menos de 2 toques y
sin poder ser presionados).

AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD
* MAS DIFICULTAD PARA
EL DEFENSOR :

e« Empezando sin
porteros sera mas
facil marcar, de
modo que los
defensores deben
presionar
rapidamente.

e aumentar el
terreno de juego.

+ MAS DIFICULTAD PARA
EL ATACANTE :

* Jugando con
porteros es mas
dificil marcar y el
juego es mas real.

* limitar el namero

de toques.

Ejercicio N° 2

Volver al Archivo de Ejercicios

" Conservacion +

N° 2 - Febrero 2000

Esprint "
. |" Conservacion
NOMBRE : + Esprint”
juego
OBJETIVO : | combinativo +
técnico + fisico Esquema del ejercicio

a partir de 14
EDAD : | afios (segun el
nivel)

JUGADORES : | 7-12 jugadores




balones ,

MATERIAL : | 8 conos, 2
juegos de
petos
INTENSIDAD : Alta
COMPLEJIDAD. Media
AUTOR : Albert Ruiz
FECHA : | 01-Mayo-2000
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DESCRIPCION

En un espacio delimitado
por conos de unos 25x25
metros (dependiendo de la
edad y nivel de los
jugadores), un equipo de
5-7 jugadores
(dependiendo del nivel y
edad de los jugadores)
trata de mantener la
posesién del balon contra
un equipo de 2 jugadores,
sin limite de toques
(aunque debe jugarse
rapido).

Cada vez que uno de los
jugadores del equipo que
debe mantener la posesion
toca el balon, debe realizar
un esprint hasta uno de los
conos y volver a
incorporarse al juego. O
también puede entrar un
compafiero en su lugar
(ver el apartado
PROGRESION).

Este ejercicio requiere (si
se realiza correctamente)
un buena forma fisica.
pues se desarrolla a alta
intensidad. Después de
unos minutos de ejercicio,
deben cambiarse los
grupos. (por ejemplo dividir
el equipo en dos grupos y
trabajar alternativamente).
Se colocan balones
alrededor del &rea de
juego para evitar
interrupciones.

OBJETIVOS

El ejercicio esta orientado principalmente al equipo que
debe mantener la posesion del balén (atacantes).

Al eliminar un jugador después del pase, se potencia el
movimiento para aprovechar los espacios.

A parte del evidente objetivo del trabajo fisico, los
objetivos principales son :

+ EQUIPO DEFENSOR :
« realizacion de la presién de forma
inteligente teniendo en cuenta el/los
jugadores que estan realizando el esprint.

«  EQUIPO ATACANTE :
e concentracion en el desarrollo del juego y
e correcta ejecucion de apoyos, pases y
desmarques
e mejora de la condicion fisica

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

« DESARROLLO

« elevada intensidad y concentracién por
parte de todos los jugadores durante el
ejercicio

« Controlar la proporcién
atacantes/defensores sea adecuada al
nivel y edad de los jugadores para un
correcto desarrollo del ejercicio

«  "MANTENIMIENTO" (conservacion de balon)
e movimiento rapido después del pase y
reincorporacién inmediata al juego.
e analizar las diferentes opciones de pase
antes de recibir el balén
« calidad del pase
« ofrecer buenos angulos de apoyo




AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD

e aumentar/disminuir la
distancia hasta los conos
que deben tocarse
después del toque

e variar el espacio de juego

e variar la proporcién de
atacantes/defensores

e establecer un limite de
toques (a un/dos toques,
dos toques obligatorios....)

VARIACIONES

e puede establecerse un
sistema de puntuacion por
la consecucién de pases
consecutivos (por ejemplo
por cada 5 pases 0 5
pases al primer toque.

PROGRESION

e puede variarse el tipo de
ejercicio a realizar
después del pase (podria
ser, por ejemplo dirigirse al
cono y realizar un chute a
puerta, 3 saltos de cabeza
o 1 flexion de brazos...) y
antes de reincorporarse al
ejercicio.

* pueden colocarse algunos
jugadores al lado del cono
y después de dar el pase,
el jugador debe dirigirse al
cono y debe entrar un
compafiero en su lugar.

Ejercicio N° 3

Volver al Archivo de Ejercicios

" Remate y
Despeje de Cabeza N° 3 - Marzo 2000
" Remate y
NOMBRE : Despeje de
Cabeza " Esquema del ejercicio

Mejora Juego

OBJETIVO : de Cabeza




a partir de 14
afos aprox.
(segun el nivel)

JUGADORES : |13-17 jugadores

EDAD :

muchos
MATERIAL : | Palones,
8 conos , 4
juegos de petos
INTENSIDAD : Baja
COMPLEJIDAD. Media
AUTOR : Albert Ruiz
FECHA : | 07-Mayo-2000
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DESCRIPCION

e 4 equipos de 3-4 jugadores
(cada grupo con un peto
diferente) y un portero.

« delimitamos con conos una
zona en las bandas desde
donde se realizaran los
centros.

e Equipos: un equipo ataca,
un equipo defiende, un
equipo realiza centros
desde las bandas
(centrador) y otro equipo
situado fuera del area
(chutador).

e El equipo "centrador" (en
las bandas) realiza centros
al area de penalti
alternativamente desde
cada lado.

« El equipo atacante intenta
finalizar los centros en gol.

e El equipo defensor intenta
despejar los centros hacia
fuera del &rea.

* El equipo "chutador"

(fuera del area) se encarga
de recuperar los despejes y
disparar a puerta desde
fuera del area. Los balones
que no pueden disparar
rapidamente son devueltos
a los centradores.

e Los equipos van rotando su
funcién cada cierto tiempo
(p-ej: cada 3 minutos).

PROGRESION

. puede comenzarse con

OBJETIVOS

« El ejercicio esta orientado principalmente a la
mejora del juego aéreo tanto en defensa
(despeje) como en ataque (remate).

« El equipo centrador mejora la precision en el
centro.

e El equipo fuera del area mejora el disparo desde
el borde del area después del despeje.

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

« EQUIPO "CENTRADOR" :
» Calidad de los centros.
e centrar a la zona designada (si se decide)
« EQUIPO ATACANTE :
« colocacién previa y acercamiento al balon
e correcta técnica del remate
« EQUIPO DEFENSOR :
« colocacién (entre delanteros y porteria) y
marcaje de los atacantes
e despeje lejos del area.
e presionar al equipo "chutador" una vez
realizado el despeje para evitar que chute
a puerta.
e« EQUIPO "CHUTADOR":
e disparo a puerta con rapidez y precision.

COMENTARIOS

e Agrupando los jugadores de cada equipo segun
Su posicién de juego, puede utilizarse para
practicar los movimientos y jugadas a realizar en
los partidos (centros al primer/segundo palo,
abiertos/cerrados...).




solo un equipo como
atacante y sin oposicion, e
ir aumentando
progresivamente el nimero
de defensores.

e puede afadirse un
defensor que presione al
centrador, para
posteriormente que el
centrador deba regatear a
un defensor (que
empezaria pasivo, semi-
pasivo y real-activo).

VARIACIONES

e puede establecerse un
sistema de puntuacion para
cada equipo/funcién por el
éxito en su tarea en cada
centro.

AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD
* EQUIPO "CENTRADOR" :

e aumentar/disminuir
la distancia desde
la que se realizan
los centros.

e puede ordenarse a
los centradores
que centren a una
zona determinada,
al primer o
segundo palo,
abierto o cerrado...

* realizar el centro
desde estatico o en
movimiento
(después de recibir
un pase o tras
regatear un cono...)

«  EQUIPO
DEFENSOR/ATACANTE :

» variar la relaciéon
atacantes/defensor
es.

« EQUIPO "CHUTADOR":

e permitir solo el
chute al primer
toque.

Ejercicio N° 4

Volver al Archivo de Ejercicios




' Conservacion de

N° 4 - Abril 2000
Portero a Portero "

" Conservacion de

et BR= Portero a Portero"
Juego combinativo Esquema del ejercicio

OBJETIVO : | + técnica y tactica
(portero) 'E'l ‘E"

a partir de 10 afios

EDAD : | aprox. (segun el
nivel)
JUGADORES : | 10jugadores +2 [ v ]
porteros

balones , 2 juegos

MATERIAL : de petos , 2
porterias .
INTENSIDAD : Media
COMPLEJIDAD Media A N
AUTOR : Albert Ruiz

FECHA: 14-Mayo-2000

DESCRIPCION OBJETIVOS

e Se trata de un juego-ejercicio » Equipo Con Balon (Atacante) :
gue combina la conservacioén e precision en el pase y la recepcion,
de balon y el chute a puerta apoyos, desmarcaje...
(en una de sus variantes) e « cambio de orientacién y recolocacion
incluye también a los porteros, después de pasar al portero para poder
que practican no solo el iniciar un nuevo "ataque" rapidamente.
apartado defensivo sino + dar "salidas" (apoyos) adecuados al
también su participacion en el portero
juego ofensivo (como «  Equipo Sin Balén (Defensor)
iniciadores de la jugada). . presion, marcaje...

» estar atentos a los marcajes para evitar

ORGANIZACION ataques rapidos (portero-atacante-

e 2 equipos de 4-5 jugadores se portero). - .
e reorganizacion después de perder el
enfrentan en un campo (de por

ejemplo 40x25metros) con 2 balon y después del cambio de

orterias defendidas por un orientacion del juego (después del pase
Bortero P del rival a un portero, el objetivo de los

El equino que tiene la nosesion atacantes es la otra porteria)
[ ] . ’ . . .7
q P q , P » realizar una rapida transiciéon una vez
del baloén, intentara conservarla

) . : recuperado el balon (si se juega
y al mismo tiempo intentar . .
. alternando funciones y no por tiempos)
llevar el balén de un portero al

otro. En una de las variantes * Porteros : S . .
del ejercicio, pueden chutar a » participacion en el juego ofensivo del
' equipo

puerta.

¢ Una vez la pelota llega a un
portero, este la devuelve a un
jugador del mismo equipo.

e El equipo defensor (que no

e concentracion en el juego del equipo y
ofrecer apoyo al poseedor
» precision en el juego con el pie y en el
saque con la mano
» Sisejuega con la variante de que los atacantes




tiene el balén) debe intentar pueden chutar a puerta (ver Progresion) : mejora
recuperarlo. Una vez recupera del disparo a puerta bajo presion.
el balén, ambos equipo

cambian sus objetivos. ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR
» Equipo Atacante :
VARIACIONES » Principios ofensivos del juego

* pueden cambiarse las « ofrecer salidas apoyar sobretodo al
funciones de cada equipo portero cuando tenga el balén
alternativamente al recuperar  Intentar siempre jugar el balén hacia
el balon, o después de un adelante y si es posible al portero
tiempo determinado. (contraataque)

* establecer un sistema de «  Equipo Defensor :
puntuapl(’)n por _cada vez que e deben presionar constantemente al
un equipo consiga pasar el poseedor del balén sin descuidar el
balon de un portero al otro. marcar a los restantes
Gana el equipo que en un + recolocarse rapidamente entre el balon y
tiempo determinado consiga la porteria que toque defender una vez el
mas puntos. rival pase al portero

¢ Los porteros no pueden tocar «  Porteros

la pelota con las manos.

* Puede establecerse el resto de
variaciones tipicas de
ejercicios de conservacion de
balén: jugadores pivote, limite
de toques para uno o ambos
equipos...

e Puede obligarse a que todos
los jugadores del equipo deban
tocar el balén antes de poder
cederlo al portero o antes de
disparar a puerta (ver
Progresion).

PROGRESION
e Uno de los equipos actua COMENTARIOS

como defensor como se
explicé antes, pero el otro
equipo, al recuperar el balén,
debe chutar rdpidamente a
puerta para seguir defendiendo
después. Después de un
tiempo determinado, los
equipos cambian sus
funciones.

e puede progresarse hacia un
juego real con cada equipo
defendiendo una porteria y
atacando a la otra.

AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD
» Variar el tamafio del campo y/o
el nimero de jugadores.
e Equipo Defensor :

» Establecer marcajes
(cada jugador puede

» estar siempre dispuesto a recibir el pase

» tener conciencia de su importancia
también en el juego ofensivo del equipo
como iniciador del ataque

e reiniciar rapidamente el ataque una vez
ha recibido

» cambio de orientacion del ataque (si
recibié un pase por una banda, intentar
iniciar el siguiente ataque por la otra

e Sise juega con una equipo con
posibilidad de chutar a puerta, esta
siempre atento a cual es "su equipo"” en
todo momento (quien le pasara el balén y
quien le chutard)




entrar solo al contrario
designado.

e Equipo Atacante :

e limitar (u obligar) el
numero de toques.

» el equipo con el balén
solo puede pasar al
portero después de
realizar X pases entre
ellos.

e todos los jugadores
deben tocar la pelota
antes de poder ceder
al portero.

e Siuno de los equipos puede
chutar a puerta (ver
Progresién) :

e eljugador que chute a
puerta debe hacerlo al
primer toque.

* Portero:

*  no permitir que toque
el balon con las
manos.

Ejercicio N° 5

Volver al Archivo de Ejercicios

Las Esquinas
Seguras "

N° 5 - Mayo 2000




Mario Gémez

DESCRIPCION

Se trata de un ejercicio
similar a la situacion real
de juego en que con unas
simples modificaciones y
reglas, hacemos hincapié
en aquello que deseamos
trabajar.

ORGANIZACION

Edquipos : dos equipos de
6 a 10 jugadores con

portero

Terreno de jueqo :
depende del nimero de
jugadores, es
recomendable no reducir
el ancho del campo,
aunque el largo lo
podemos adaptar al
namero de jugadores que
participen en el ejercicio.
en cada esquina del
terreno se encuentra una
zona (de unos 8 por 8
metros) en donde el
equipo defensor tiene
prohibido defender.
Reglas : El equipo
atacante no puede tener
jugadores fijos en dichas
zonas "seguras" deben
entrar en ellas mediante
una correcta movilidad,
respetando la regla del
fuera de juego.

Gol : Si el gol se consigue
al primer toque (en
remate), valdra doble.
Para que el gol sea valido,
se ha de obligar a que el
ataque primero transcurra
por alguna de las zonas de
las esquinas.

VARIACIONES

OBJETIVOS

e En Ataque:
e aprovechar la amplitud del campo,
* buscar el espacio para realizar un centro
e precision en el pase y la recepcion,
apoyos, desmarcaje...
 En Defensa:
e presién, marcaje...
e poner atencion en que los despejes
(tanto de los defensas, como del portero)
sean orientados hacia las bandas.
e reorganizacion después de perder el
balén
e realizar una rapida transiciéon una vez
recuperado el balén

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

e Equipo Atacante :
e (Principios ofensivos del juego)
e potenciar el juego por las bandas
* incidir en el objetivo de llegar a las zonas
"seguras" para realizar el centro
e Equipo Defensor :
» (Principios defensivos del juego)
e presionar correctamente
e organizar rapida y correctamente el
ataque una vez recuperado el balén

COMENTARIOS




PROGRESION

AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD
* Variar la relacion de
jugadores por equipo
« Utilizar jugadores
"comodines" ofensivos

e Limitar u obligar el numero
de toques

Ejercicio N° 6

Volver al Archivo de Ejercicios

" Basculaciones " N° 6 - Junio 2000
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Mario Gémez

DESCRIPCION

ORGANIZACION

Se trata de un ejercicio
similar a la situacion real
de juego en que con unas
simples modificaciones y
reglas, hacemos hincapié
en aquello que deseamos
trabajar.

Edquipos : dos equipos de
6 a 10 jugadores con
portero

Terreno de jueqo :
depende del nimero de
jugadores, es
recomendable no reducir
el ancho del campo puesto
gue queremos hacer
hincapié, en aprovechar la
amplitud del campo y la
basculacién. Aunque el
largo lo podemos adaptar
al numero de jugadores
que participen en el
ejercicio.

El terreno de juego esta
delimitado en dos mitades
mediante una linea vertical
de porteria a porteria
formada mediante balizas
("chinchetas”, "conos
bajos").

Se juega un partido con
las reglas habituales,
excepto por dos reglas que
nos ayudan a potenciar el
trabajo de los aspectos
gue nos interesan :

1- El equipo atacante
debe de poseer igual
namero de jugadores tanto
en una mitad del terreno
como en la otra. Para ello,
a los jugadores debe
asignarseles una de las
mitades donde deben de
actuar en ataque.

2- En defensa sin
embargo, el equipo debe
de bascular a la zona

AUMENTAR / DISMINUIR DIFICULTAD

e Podemos limitar el nimero de toques en ataque,
para asi ofrecer mas dificultad y poder incidir en
la importancia de los controles orientados, la
movilidad,...

e Variar la relacién de jugadores por equipo

« Utilizar jugadores "comodines" ofensivos

e Limitar u obligar el numero de toques

OBJETIVOS

e En Ataque:
e aprovechar la amplitud del campo,
e precision en el pase y la recepcion,
apoyos, desmarcaje...
e En Defensa:
» basculacién para crear superioridad
numeérica y favorecer el pressing
e presién, marcaje...

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

« Equipo Atacante :
e (Principios ofensivos del juego)
» Posicionamiento adecuado de los
jugadores
e reorganizacion defensiva una vez perdida
la posesion
e Equipo Defensor :
e (Principios defensivos del juego)
e presionar correctamente
e organizar rapida y correctamente el
ataque una vez recuperado el balén

COMENTARIOS




donde se encuentre el
bal6n, para crear
superioridad numérica
defensiva y favorecer la
presion (poner atencién en
la profundidad defensiva,
coberturas y permutas)...

VARIACIONES

PROGRESION

Ejercicio N° 7

Volver al Archivo de Ejercicios

' Conservacion

N° 7 - Julio 2000

con Relevos "

Mario Gémez




DESCRIPCION

ORGANIZACION

Se trata de un juego de
posesion en el cual
mediante unas variantes
tratamos de incidir en la
movilidad del equipo
atacante

Equipos: dos equipos de
6 sin porteros.

Terreno de juego:  medio
campo de fatbol, si bien lo
podemos ampliar un poco
mas con el fin de que
hayan mas espacios y sea
més sencilla la circulacion
del balon.

El terreno de juego esta
delimitado por cuatro
conos o balizas que
forman un amplio
cuadrado. En los laterales
del cuadrado dejamos
unos pasillos de unos dos
metros por donde se
sitdan los jugadores
denominados “pasadores”.

Se realiza un ejercicio de
posesion del balon en el
cual para anotar un punto
se debe de conectar con
uno de los compafieros
“pasadores” que se
encuentran en los carriles
correspondientes a cada
uno de los equipos. Una
vez que se logra conectar
con uno de nuestros
“pasadores”, el jugador
gue realiza esa funcion
entra en el terreno donde
se esta llevando a cabo la
posesion, siendo uno de
sus comparfieros el que lo
releve en su mision.

Si pasamos el balén a uno
de los pasadores rivales,
deben de volver a pasar el
balon a nuestro equipo,
aunque solo se punttan
los pases y relevos
realizados con los
jugadores de un mismo
equipo.

AUMENTAR / DISMINUIR DIFICULTAD

e Podemos limitar el nimero de toques en ataque,
para asi ofrecer mas dificultad y poder incidir en
la importancia de los controles orientados, la
movilidad,...

*  Variar la relacién de jugadores por equipo

e Utilizar jugadores "comodines" ofensivos

e Limitar u obligar el numero de toques

OBJETIVOS

e En Ataque:
e Mejorar la movilidad en el juego de
ataque

* Mejora y precision de los pases, mejora
de los controles, apoyos, desmarcaje...

e Correcta orientacion en ataque y
comunicacion.

¢ Mejora de las paredes.

 En Defensa:
» Correcta orientacion defensiva.
e presién, marcaje...

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

e Equipo Atacante :
e (Principios ofensivos del juego)
* Posicionamiento adecuado de los
jugadores
e reorganizacion defensiva una vez perdida
la posesion
e Equipo Defensor :
» (Principios defensivos del juego)
e presionar correctamente
e organizar rapida y correctamente el
ataque una vez recuperado el balon

COMENTARIOS

« Este gjercicio es ideal para la pretemporada para
entrenar la resistencia aerébica. Para darle mas
intensidad podemos reducir los espacios a utilizar
y no limitar el nimero de toques.




« 1- Endefensa se prohibe
robar el balon en los
carriles.

e 2-Eneljuego de ataque
limitamos los toques de
balon a tres dentro de la
zona de posesion y a dos
en los carriles de los
“pasadores”.

VARIACIONES

e Incluir de uno a tres
comodines que entran en
el juego de pared, (solo
tienen un toque), cada vez
gue conseguimos una
pared, sumamos también
un punto

PROGRESION

e Para favorecer los
cambios de orientacion,
después de efectuar un
punto en uno de los
carriles, el siguiente debe
de ser en el carril
contrario. Siempre que
previamente no se pierda
la posesion del balon.

e Para favorecer la mejora
de los controles
orientados, se prohiben los
controles de parada.

Ejercicio N° 8

Volver al Archivo de Ejercicios

" 1 contra 1 con

N° 8 - Agosto 2000

chute a puerta "




Albert Ruiz

DESCRIPCION

ORGANIZACION

VARIACIONES

Se trata de un ejercicio
cuyo objetivo es practicar
las situaciones de 1 contra
1y el disparo a puerta bajo
presion.

los atacantes empiezan
desde el centro del campo
con un balén.

los defensores salen se
sitlan a unos 5-10 metros
a un lado.

el atacante determina el
inicio, cuando toca el balon
comienza el juego.
Intentara llegar al borde
del area y chutar.

el defensor puede
moverse a partir del
momento que el atacante
toca el balon. Intentara
recuperarlo, y si lo
consigue puede chutar el a
puerta. (si se utiliza la
variante de 2 porterias,
debera atacar a la porteria
contraria a la que atacaba
el contrario).

la participacion finaliza
cuando uno de los
jugadores chuta a puerta
(pueden establecerse por
ejemplo un limite de
tiempo)

pueden utilizarse dos

AUMENTAR / DISMINUIR DIFICULTAD

e aumentar / reducir la distancia entre el atacante y
defensor

* aumentar / reducir el tamafio del campo

e variar el numero de atacantes y defensas

OBJETIVOS

« Jugador Con Balén (Atacante) :
e conduccidn del balén, regate, fintas,
cambios de ritmo y chute a puerta.
« mejora dek chute bajo presion.
« Jugador Sin Balén (Defensor) :
e entrada, tackle, carga
*  Ambos:
e resituarse como atacante/defensa
rapidamente una vez se recupera/pierde
la posesion

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

e Atacante:
« diferentes opciones para mantener la
posesién y llegar a posiciones de chute
» Defensor:
« situarse rapidamente entre el balén y la
porteria a defender
e Ambos:
e adaptarse a la nueva funcién una vez se
recupera/pierde la posesién

COMENTARIOS




porterias y el atacante al
comenzar el ejercicio,
escoge a que porteria
quiere atacar.

e establecer un sistema de
puntuacion por cada vez
gue un equipo consiga
pasar el balon de un
portero al otro. Gana el
equipo que en un tiempo
determinado consiga mas
puntos.

e puede situarse la posicién
de inicio del defensor entre
el balon y la porteria.

e ambos jugadores pueden
iniciar desde diferentes
posiciones (sentados,
estirados...) y trabajar asi
la velocidad de reaccion.

e enlugar de utilizar una
porteria donde marcar, el
objetivo puede ser
conducir el balén entre dos
conos.

PROGRESION

e pueden incorporarse mas
defensas y/o atacantes de
modo que se creen
situaciones de 1x2 , 2x1 ...

e puede hacerse que el
atacante reciba el balén
desde un pase.

e puede situarse un jugador
(pasador) en cada banda
con el cual pueda
apoyarse (al primer toque)
el atacante.

Ejercicio N° 9

Volver al Archivo de Ejercicios

Las 6 porterias " N° 9 - Septiembre 2000




Mario Gémez
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DESCRIPCION

Se trata de un ejercicio cuyo
objetivo es practicar las
situaciones de - 1 contra 1,
mejora del juego de conjunto,
paredes, movilidad orientacién
ofensiva y defensiva y
diferentes acciones técnicas
basicas con baldn (controles,
pases,...).

ORGANIZACION

Descripcion del ejercicio: dos
equipos de (5 vs 5) sin
porteros se enfrentan en 2
campo de fatbol, en el cual
hay distribuidas
aleatoriamente seis porterias
(de 3m de largo), con el
objetivo de pasar un jugador
con el balén dominado por
entre una porteria (= 1pto) o
que el equipo realice un pase
entre la porteria y sea
recogido por un compariero
del mismo equipo (no valen
auto pases) por el otro lado de
la porteria (=1pto). El sentido
por el que se realicen los
puntos es indiferente ya que
son porterias abiertas. El
namero de contactos por
jugador (toques) no se limita.
Dos puntos consecutivos en la
misma porteria no estan
permitidos.

VARIACIONES

6 contra 6, 6 contra 5, o bien 5

OBJETIVOS

* Atacantes:
* juego combinativo, pase
» conduccion, 1 contra 1
e desmarque, fintas

» Defensores:
e presién, marcaje, entrada
e lcontral

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

» ATAQUE: hay que buscar que los jugadores en
su conduccién se encuentren apoyados, con el fin
de poder ofrecer una solucién en caso de verse
muy agobiado de rivales. Si se pierde el balén
hay que tratar de recuperarlo con rapidez,
presion.

 DEFENSA: hay que buscar presionar con mas de
un jugador sobre el poseedor del balén, con el fin
de reducir espacios alrededor del balén y
dificultar el juego ofensivo del rival.

COMENTARIOS




contra 5 con uno o dos
comodines que no pueden
realizar puntos de conduccién,
si de pases.

PROGRESION

¢ mediante una debida
intensidad (la cual debe de
inculcarla el entrenador con
sus alientos) este ejercicio
puede ser ideal para mejorar
fisicamente la resistencia
mixta (aerdbica/anaerdébica, la
mas usada en el futhol);
debido a su exigencia cuando
el jugador posee el balon y
cuando su equipo debe de
defender y al escaso nimero
de participantes y reducido
terreno de juego (lo que hace
que la participacion aumente).
Mediante una intensidad
adecuada (160/180ppm) y
unos tiempos de accion
adecuados, puede ser
perfectamente empleada para
la mejora de la resistencia
mixta (objetivo de los tan
odiados para los jugadores
“fartlek™).

AUMENTAR / DISMINUIR
DIFICULTAD

* variar el numero de atacantes
y defensas
e limitar el numero de toques

Ejercicio N° 10

Volver al Archivo de Ejercicios

" Partido por Zonas " N° 10 - Octubre 2000
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Mario Gomez

| DESCRIPCION

< Un egjercicio para mejorar la transicion defensa / ataque, mejora del juego de conjunto,
recuperacion de la posesion ...

| ORGANIZACION

« Dos equipos se enfrentan en un terreno dividido en tres zonas. La zona central solo puede
ser ocupada por los comodines (2 a 3), mientras que las zonas de ataque (zonas de las
porterias) se organizan con 4 a 5 defensas contra 3 o 4 atacantes.

« Los comodines ponen en juego el balén hacia una de las zonas de ataque, pudiendo
intervenir en ellas creando superioridad numérica, salvo uno de los comodines que debe
de quedar fijo en la zona central.

e Cuando un equipo defensor logra hacerse con el balén, debe de tratar de conectar con
uno de los comodines para que cambien el juego a la zona de ataque contraria.

« Enla zona central solo pueden entrar los comodines, y ninguno de los demas jugadores.
Los atacantes cuando pierdan el balon, pueden presionar hasta la zona central para tratar
de recuperar el balén.

e Los comodines al cambiar de zona de ataque, deben de combinar en la zona central
obligatoriamente, no se permite el pase directo entre zonas de ataque.

e Se respetan las reglas de fuera de juego,...

| PROGRESION

« Este ejercicio es completamente tactico, por tanto hay que tener en cuenta los aspectos a
corregir en todos los aspectos, tanto ataque como defensa, dependiendo de las
situaciones tacticas que sean adecuadas para nuestro sistema

Ejercicio N° 11

Volver al Archivo de Ejercicios

" Partido con Zona no
Utilizable "

N° 11 - Febrero 2001




Enzo Albornoz

DESCRIPCION

ORGANIZACION

VARIACIONES / PROGRESION

Se trata de un ejercicio cuyo
objetivo es practicar los
cambios de orientacion y el
juego por las bandas.
Paralelamente se trabaja el
juego de conjunto en general y
el remate y diferentes
acciones técnicas.

En un campo de juego se
marcara una zona de 20 m x
40 m, la cual solo podra utilizar
(pasar por ella) un jugador de
cada equipo por vez, y los
puntos 1-2 y 3-4 forman una
linea por la cual el balén no
podra atravesar excepto
cuando el mismo ingresa al
rectangulo. Con esto se
procura que el jugador se vea
en la obligacion de buscar los
laterales para proseguir el
juego, todo se realiza
permitiendo tan solo 2 6 3
toques al balén; al mismo
tiempo que dentro del
rectangulo se genera un 1
contra 1 cuando ingresa el
balon en ese sector.

Variar la "forma" de la zona

AUMENTAR / DISMINUIR DIFICULTAD

variar el numero de atacantes y defensas

e limitar el numero de toques fuera y dentro de la
zona

e aumentar o disminuir el tamafio de la zona
"prohibida”

OBJETIVOS

* Atacantes:
juego por las bandas
juego combinativo, pase
» conduccion, 1 contra 1
» desmarque, fintas
» Defensores :
e presién, marcaje, entrada
e« 1lcontral

» ATAQUE:

* los jugadores que ocupan la zona
"prohibida" deben buscar el cambio de
orientacion del balén (si reciben de una
banda, deben pasarla a la opuesta).

» los jugadores en la zona, deben jugar
rapidamente el balén, utilizando el
minimo n° de toques posibles.

» DEFENSA:

COMENTARIOS




prohibida

e Losjugadores que pueden
utilizar las zonas 'prohibidas’
son designados por el
entrenador y no se cambian.

e puede designarse un 'pivote’
que juega dentro de la zona y
que va indistintamente con el
equipo que tiene el balén

e Solamente pueden relevarse
los jugadores de dentro de la
zona al recibir un pase (el que
la pasa ocupa la posicion).

e Ningun jugador puede pasar
por la zona (reduciendo la
zona no utilizable)

e Cualquiera puede pasar por la
zona, pero se limitar el n° de
toques del balén en la zona
marcada a 1 o 2 toques.

Ejercicio N° 12

Volver al Archivo de Ejercicios

"Saque al Cuadrado" N° 12 - Abril 2001
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Pablo Zulueta

DESCRIPCION AUMENTAR / DISMINUIR DIFICULTAD I

« Ejercicio cuya finalidad » Obligar a que los dos jugadores del mismo
principal radica en mejorar el equipo dentro del cuadrado, deban tocar el balén
juego aéreo como asi también (que combinen entre ellos antes de pasar a los




ORGANIZACION

PROGRESION

VARIACIONES

la disputa 1-1 con simples
movimientos y saques
laterales.

En un cuadrado de 20x20m se
ubican 2 equipos de 2
jugadores (cabeceadores).
Cada equipo tendra fuera del
cuadrado a dos jugadores
(sacadores), ubicados en
lados enfrentados.

El ejercicio lo inicia un sacador
realizando un saque lateral
hacia sus comparieros en el
interior del cuadrado, estos
trataran de cabecear la pelota
y pasarla al otro sacador de su
equipo ubicado en el lado
contrario. Este ultimo al recibir
la pelota, reinicia el ejercicio.
Los jugadores del equipo
contrario deberan interceptar
de cabeza el envio del
sacador pasandolo a los
sacadores de su equipo
ubicados en los lados
opuestos.

Regukarnebtem variar las
tareas de los jugadores.

Al comienzo (y segun el nivel
de los participantes) puede
hacerse 1-1 dentro del
cuadrado para luego pasar a
2-2.

Cuando se logre cierta
continuidad en el ejercicio,
puede extenderse el tiempo de
duracién del mismo para
mejorar la resistencia mixta,
respetando una adecuada
intensidad (160/180 ppm).

Otorgar puntos por cada
jugada exitosa.

Otorgar puntos por cada
pelota recuperada de cabeza
por el equipo que no realizé el
saque.

Si la pelota queda dentro del
cuadrado, seguir jugando con
los pies hasta que se la

sacadores)

e Agregar un jugador comodin (preferentemente
para el equipo que no realiza el saque).

e Agrandar el tamafio de los cuadrados.

OBJETIVOS

» El ejercicio esta orientado fundamentalmente
para mejorar el juego aéreo.

» Consolidar la mecanica del saque de banda.

» Desmarque y cabeceo con carrera.

» Endefensa: marcaje personal.

ASPECTOS A CONTROLAR Y CORREGIR

* Sacadores:
* Saques correctos y precisos
» Cabeceadores:
» Colocacion previa y acercamiento a la
pelota.
e Ganar la posicion y defenderla con el
cuerpo.
» Tomar (cabecear) la pelota en el aire.
» Defensores :
e Atencion en las marcas personales.
» Presion rapida si la pelota cae dentro del
cuadrado.
» Anticipo para interceptar y despejar de
cabeza.

COMENTARIOS




puedan pasar a los sacadores.




