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Calentamiento

m Envios con la mano, fuerte y alto, para salir a sujetar en el pun-
to mas alto.
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m Envios rasos con la mano, a los lados, para provocar la sujec-
cion con caida y blocaje en el suelo.

m Envios con la mano para que bote el balén unos 3 m antes de
la porteria, aunque el portero tendra que salir rapido, precisamente pa-
ra que el balén no llegue a botar.

Envios con el pie, a bote pronto, para blocar a media altura.
m Envios con el pie, desde el suelo, a media altura para blocar

(tratando de dar un paso adelante). Este ejercicio es bueno también
para mejorar la técnica del pase con el pie.
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Anexos

comete cualquier otra falta que no haya sido anteriormente men-
cionada en esta regla 12, por la cual el juego sea interrumpido para
amonestar o expulsar a un jugador.

el tiro libre indirecto se lanzara desde donde se cometio la falta.

Faltas contra el portero

es infraccion si un jugador obstaculiza al guardameta en el momen-
to de sacar el balén

se debera sancionar a un jugador por juego peligroso si patea o in-
tenta patear el balén cuando el guardameta esta sacandolo

es infraccion obstaculizar de forma antideportiva al guardameta du-
rante un saque de esquina.

Infracciones de guardametas

Se recuerda que los guardametas no pueden retener el baldn en las
manos mas de seis segundos. Todo portero que cometa esta in-
fraccidn sera sancionado con un tiro libre indirecto.

Si el balén es jugado hacia delante por un atacante y el portero lo
toca con la mano fuera del area penal. El portero sera expulsado
por evitar una oportunidad manifiesta de gol.

Si el portero derriba a un atacante dentro de su area penal. Se con-
cede un tiro penal. El portero no sera expulsado si el atacante se
esta alejando de la porteria y por tanto no tiene una manifiesta
oportunidad de gol.

Si un atacante avanza hacia la porteria y el portero lo sujeta. En es-
te caso el guardameta sera expulsado por evitar una posibilidad
manifiesta de gol.

13. Tiros libres

Los tiros libres son directos o indirectos. En ambos el baléon debera

estar inmovil cuando se lanza el tiro y el ejecutor no podra volver a ju-
gar el balén antes de que éste haya tocado a otro jugador.
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m Colocamos dos porterias de futbol 7 fuera del area grande
(una a cada lado de ésta, separadas entre ellas unos 45-50 metros) y
un portero detras de cada una (a unos 55-60 metros entre ellos).

Cada portero, alternativamente, hace un saque de suelo intentando
superar por encima ambas porterias para que el balén le llegue arriba
al otro compafiero, quien lo detendra y colocara para hacer otro saque
de suelo.

1

T

m Colocados dos porteros a una distancia de medio campo, re-
alizan saques de suelo para que el otro recoja arriba, pidiendo y prote-
giéndose con la rodilla, para acabar colocando el balén en el suelo y
hacer otro saque.

Para conseguir un buen saque de suelo hay que prestar especial
atencion a los siguientes aspectos: fijar con la mirada un punto a don-
de enviar el balén, realizar una suave carrera, colocar el pie de apoyo
a la altura del balén, alargar bien hacia atras la pierna de golpeo, ex-
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m FUTBOL-TENIS: Formamos con conos un campo de 11 x 11
metros (podemos tomar como red la linea frontal del area pequefa e
incluso colocar una malla o una cuerda sujeta por dos postas.

Dos o cuatro porteros (en este segundo caso tomamos como an-
cho todo el area pequena, es decir, 18,32 metros) juegan al tenis de
forma que el balén no caiga al suelo. Debe lanzarse el balén con el pie
en parabola corta o larga desde el lugar donde se recoge.
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JUEGO DE PALAS: Esta demostrado que la practica del de-
porte del frontén en cualquiera de sus modalidades (mano, pala, fron-
tenis incluso) mejora la velocidad de reaccién y los reflejos de los por-
teros.
Como no siempre es posible tener un fron-
ton a mano, proponemos trasladar el juego
de palas de playa con pelota de tenis al
campo de entrenamiento. .
No es necesario marcar un campo de
juego. Unicamente dos por-
teros deben colocarse uno
frente a otro, a unos 8-10 @
metros de distancia, y lanzar-
se la pelota con las palas in-
tentando que el otro no falle.
Se pueden marcar diver-
sos retos, como dar a la pelota ‘
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El tiro libre directo

m Si se introduce directamente en la meta contraria un tiro libre direc-
to, se concedera un gol.

m Si se introduce directamente en la propia meta un tiro libre directo,
se concedera un saque de esquina al equipo contrario.

El tiro libre indirecto

El arbitro indicara un tiro libre indirecto levantando el brazo en alto.
Debera mantener su brazo en dicha posicion hasta que el tiro haya si-
do ejecutado, y conservar la sefal hasta que el balén haya tocado a
otro jugador o haya salido del juego.

El baldn entra en la meta

El gol sera valido si el balén toca a otro jugador antes de entrar en
la meta:

B si se introduce directamente un tiro libre indirecto en la meta con-
traria, se concedera un saque de meta

B si se introduce directamente un tiro libre indirecto en la propia me-
ta, se concedera un saque de esquina al equipo contrario.

Tiro libre lanzado por el guardameta

Si el balén esta en juego y el guardameta toca por segunda vez el
balén (excepto con sus manos) antes de que éste haya tocado a otro
jugador:

m se concedera un tiro libre indirecto al equipo contrario desde el lu-
gar donde se cometio la falta

Si el balon esta en juego y el guardameta toca intencionadamente
el balén con la mano antes de que éste haya tocado a otro jugador:

m se concedera un tiro libre directo al equipo contrario si la falta ocu-
rrié fuera del area penal del guardameta, y el tiro se lanzara desde
el lugar donde se cometio la falta
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BALONES FRONTALES ARRIBA + TIRO + SALIDA ABAJO

LM El entrenador envia balones al area frontales arriba desde una
distancia de 30-40 m. Un portero intenta rematar y otro coger o des-
pejar. Rapidamente vuelve a colocarse en la porteria para parar o
desviar un tiro realizado por un tercer portero desde la frontal del area
grande. Finalmente, sale para intentar interceptar por bajo a un cuarto
portero que entra en velocidad con el balén controlado y le intenta re-
gatear.
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M Envios rasos con el pie, dejando pasar el balon entre las pier-
nas y lanzandose por detras a cogerlo.

Con un balon de falso bote se envian balones a media altura,
rasos por el centro, arriba, con bote, rasos a los lados...

Envios rasos con el pie, desde el suelo, a los lados, para pro-
vocar la sujeccion con caida y blocaje en el suelo. Este ejercicio es
bueno también para mejorar la técnica del pase con el pie.




Ejercicios combinados

CERRAR ANGULOS + SALIDA ARRIBA +
TIRO + SALIDA ABAJO

m Un portero sale desde el centro de su porteria, toca un poste e
intenta atajar un centro/tiro enviado, con el pie o con la mano, desde
un costado del borde del area pequefa (pegado a la linea de fuera de
porteria). Se dirige al otro poste para realizar el mismo ejercicio, luego
sale y salta a por un balén arriba, enviado con la mano desde el semi-
circulo del area (este ultimo balén puede ser un medicinal de un kilo),
para después intentar detener/desviar un tiro colocado, lanzado desde
el borde del area grande, y finalmente salir para intentar interceptar por
bajo a un companero que entra en velocidad con el balén controlado
que le intenta regatear.

P (Pey™

2

P— Q /.4 EJ

v

191



50

Manual para el entrenamiento de porteros de futbol base

institucion, hay normas, objetivos, formas de entender el deporte —el
futbol- que vienen dadas, bien sea por la historia y la tradicién de ese
club o, mas concretamente, por las instrucciones que da la directiva al
cuerpo técnico. Sobre esto suele tenerse escasa influencia, por lo que
vamos a centrarnos en los dos factores mencionados al principio: /a
planificacion y la realizacidn. Lo realizado es el «producto» obtenido, y
la mentalidad del alto rendimiento trata de aproximar al maximo lo pla-
nificado a lo conseguido.

Objetivos de trabajo del alto rendimiento

Al principio se definié como alto rendimiento al «proceso de realizar
de la forma mas eficaz posible una tarea». Es decir, alcanzar el maximo
logro posible mediante una correcta planificacion (teniendo en cuenta
los medios disponibles, habria que afadir). No obstante, esta defini-
cién es demasiado general para definir el estado ideal de rendimiento
aplicado al futbol que, hilando mas fino, podria ser algo asi como «La
adecuada combinacion de rendimiento deportivo y los factores que lo
afectan a nivel colectivo e individual, para dar cumplimiento a los obje-
tivos técnicos y tacticos en entrenamientos y competicions.

Frecuentemente se asimila el éxito a los resultados, pero hay que
tener en cuenta que un jugador puede haber rendido de forma exce-
lente a pesar de que su equipo haya perdido (el portero puede ser el
mejor en un partido y pese a ello perder). No olvidemos que en un par-
tido de futbol muy igualado el resultado es imprevisible debido a la
multitud de factores (individuales, grupales y externos) que influyen: La
preparacion fisica y la técnica; el grado de cohesion del grupo y la asi-
milacién de la tactica; factores externos como el campo de juego, el
publico... y el arbitro.

Caracteristicas mentales del alto rendimiento

En todos los equipos triunfadores existen jugadores que en los mo-
mentos decisivos son capaces de cargar con la responsabilidad de le-
vantar al equipo, tanto en el aspecto deportivo como animico. Para
ellos parece que la presién no existe, es mas, da la impresién de que
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B pantalones; si se usan pantalones térmicos, éstos deberan tener el
color principal de los pantalones del uniforme

medias

canilleras/espinilleras/calzado que:

debera estar cubierto completamente por las medias

debera ser de un material apropiado (goma, plastico o similar).

v Guardametas

m cada guardameta vestira colores que lo diferencien de los demas
jugadores, el arbitro y los arbitros asistentes.

10. Gol marcado

Se habra marcado un gol cuando el balén haya traspasado total-
mente la linea de meta entre los postes y por debajo del travesafio,
siempre que el equipo anotador no haya contravenido previamente las
reglas de juego.

11. Fuera de juego

Posicion de fuera de juego

El hecho de estar en una posicion de fuera de juego no constituye
una infraccién en si.

Un jugador estara en posicion de fuera de juego si:

B se encuentra mas cerca de la linea de meta contraria que el balén y
el penultimo adversario

Un jugador no estara en posicion de fuera de juego si:
B se encuentra en su propia mitad de campo

m estd a la misma altura que el penultimo adversario
m esta a la misma altura que los dos ultimos adversarios






La psicologra y el futbol

No es suficiente la bienintencionada recomendacién de «que no se
pongan nerviosos», porque en los momentos de tension los pensa-
mientos negativos aparecen automaticamente a pesar de nuestras
buenas intenciones previas. Por eso, debemos dedicar tiempo en los
entrenamientos a hablar con los chicos, identificar las situaciones tipi-
cas de tensién, asi como los pensamientos que pasan por sus cabe-
zas, y preparar un pensamiento positivo alternativo que parezca ade-
cuado para cada uno de ellos.

Después, entrenaremos a través de la visualizacion esta habilidad
psicologica de pensar positivamente para hacer frente a las situaciones
comprometidas. Igual que repetimos diferentes movimientos técnicos
para después realizarlos en el partido, los jugadores deben imaginarse
repetidamente en esa situacién. Asi automatizaran el pensamiento de-
seado y conseguiran reproducirlo en el partido.

Las supersticiones (0 «manias»)

Se ha incluido este apartado tan atipico (al fin y al cabo ya hemos
hablado repetidamente sobre lo atipico de la figura del portero) porque
en ocasiones, y aun sin saberlo quien los practica, hay una serie de ri-
tuales (manias o supersticiones) que en el fondo no son mas que ma-
niobras intuitivas hechas para disminuir el estrés.

En el imaginario popular se dice que «los porteros estan un poco
locos», y se han expuesto ejemplos de porteros con caracteristicas de
personalidad diferentes (unos mas extravagantes, otros mas sobrios).
No obstante, resulta evidente que en ellos se hacen mas patentes las
«manias» que suelen acompanar a gran parte de los jugadores de fut-
bol. Por poco observadores que seamos, nos daremos cuenta de al-
gunos de los gestos que se realicen: uno toca la hierba con la mano
derecha al saltar al campo, otro sale siempre el ultimo, el de mas alla
se santigua tres veces cuando el arbitro va a dar comienzo al partido...
maniobras que se repiten para —de forma «supersticiosa»— atraer la
buena suerte. Probablemente, si se interrogara a cualquier futbolista
sobre estos gestos, reconoceria que son absurdos, pero insistiria en
que hacerlos le tranquiliza. La realidad es que se trata de mecanismos
obsesivos que buscan calmar la ansiedad.
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v El entrenador tiene que ser muy preciso en el envio para que no
resulte muy artificial.

m Parado junto a una valla colocada en el centro de la porteria, el
portero realiza un salto lateral, sin carrera previa, para evitar la valla y se
lanza a por una pelota enviada por el entrenador con la mano, a media
altura. Después de caer sobre una colchoneta, se vuelve a situar para
lanzarse hacia el otro lado. Los demas porteros colaboran recogiendo
balones para que el gjercicio se haga con la mayor intensidad posible.

1
)
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m Desde la linea de meta, el portero inicia carrera en linea recta
hacia la frontal del area para saltar con gran impulso una valla doble (a
pies juntos y en dos saltos seguidos), dar una voltereta frontal sobre la
colchoneta que se encuentra a continuacién e iniciar una carrera dor-
sal para hacer una recepcion alta, despeje o prolongacién del balén
que el entrenador le envia por alto con la mano.



Ejercicios para la potenciacion del salto

117.1 Se puede realizar también de modo que el portero desde un
poste y situado de espaldas al entrenador salga a la voz de jYA!l. Asi
combinamos velocidad de reaccién y salto.

m Se colocan todos los porteros en fila con un balon.

Desde la linea de meta, el portero inicia carrera en linea recta hacia
la frontal del area para saltar con gran impulso dos vallas seguidas (a
pies juntos y en dos saltos) y elevando el balén con ambas manos a la
vez en cada salto. Al caer después del segundo salto, envia con la ma-
no el balén, raso y preciso hacia el entrenador que esta situado fuera
del area grande, e inicia una carrera dorsal para hacer una recepcion
alta, despeje o prolongacion del balén, que el entrenador le envia por
alto con el pie.

(Ps Py

EJERCICIOS DE SALTO CON VALLAS Y COLCHONETAS

m Desde un par de metros fuera de la porteria, junto a un poste,
se inicia una pequefa carrera y salto laterales para evitar una valla (me-
jor si es acolchada) y lanzarse a por una pelota enviada por el entrena-
dor (unas veces con la mano y otras con el pie, desde el suelo), para
acabar cayendo en una colchoneta. El portero devolvera el balén des-
de el suelo. Van pasando seguidos todos los porteros, repitiendo va-
rias veces el gjercicio.
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La psicologra y el futbol

3. En lugar de una respiracion breve y entrecortada, se practica una
respiracion mas completa, con movimientos de inspiracién mas
amplios y una espiracion mas lenta.

Como vemos, es una técnica nada sofisticada y que pertenece a la
cultura popular: «respira hondo que te vas a llevar un susto», es un
consejo conocido y que tiene que ver con que la respiracion profunda
inhibe la respuesta fisioldgica relacionada con un aumento excesivo de
la tension, del estrés. Una vez dominada esta sencilla técnica se pue-
de fijar como objetivo su utilizacion en el préximo partido. El jugador
encargado de lanzar una falta o un penalti (0 en nuestro caso, el porte-
ro a la hora de prepararse para detenerlos) se concentrara por un mo-
mento y practicara una respiracion profunda, eliminando la tension ex-
cesiva al expulsar el aire. Una vez efectuada, estara en condiciones de
dirigir su atencion hacia el objetivo a conseguir. Al mismo tiempo, esta
técnica es un recurso excelente para desviar la atencién de pensa-
mientos negativos relacionados con el miedo a fallar.

b) Visualizacion (o practica imaginada):

Muchas personas —relacionadas o no con el deporte- realizan intui-
tivamente esta practica, que consiste simplemente en imaginar —visua-
lizandolo— cdmo van a actuar ante determinada situacion. De igual for-
ma, hay jugadores que «visualizan» cudl va a ser su actuacion ante el
préximo partido, repasando mentalmente gestos y movimientos: El gol
que va a marcar, el penalti que va a parar, una jugada ideal, etc. En rea-
lidad, repasar mentalmente los gestos y movimientos correctos puede
mejorar la técnica. Ademas, recrear experiencias significativas contri-
buye a eliminar las emociones negativas, establecer metas, y mejorar
la autoconfianza.

Los neurdlogos explican este proceso sobre la base de que la vi-
sualizacién mental activa los mismos circuitos neuronales que se po-
nen en marcha cuando se produce la accion en realidad. Cuando se
tiene que realizar una respuesta motora compleja, se solicitan «repro-
ducciones» almacenadas en la llamada memoria motora («grabadas»
en procesos de aprendizaje anteriores) produciéndose entonces un
«movimiento automatico interiorizado». Es como si existiera un «disco
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La psicologra y el futbol

Estrés

El estrés puede definirse como un «estado de tension excesiva como
resultante de una accion, brusca o continuada, nociva para el organismos».
Es un estado de hiperfuncionamiento cerebral que dificulta seriamente la
practica de cualquier actividad, en este caso la deportiva. Suele manifes-
tarse de forma similar a un estado de ansiedad: excitacién, dificultad pa-
ra concentrarse, hiperventilacion —respiracion rapida y superficial-, aun-
que en ocasiones se percibe como sensacion de cansancio.

Numerosos aficionados al futbol, que no han participado como ju-
gadores y por tanto desconocen el futbol profesional, critican a los fut-
bolistas de los equipos de élite cuando dicen estar cansados. «;Coémo
pueden cansarse —dicen- si sdlo trabajan —entrenan— dos horas al dia y
juegan dos partidos a la semana?, siendo jovenes, estando cuidados,
bien alimentados, viajando comodamente, alojados en los mejores ho-
teles, etc.». Ademas del considerable esfuerzo fisico que los jugadores
realizan en entrenamientos y partidos, hay que tener en cuenta el can-
sancio que producen los viajes, los cambios horarios frecuentes... y el
estrés. ;Puede estresarse un deportista de élite en el desemperio de
su ejercicio profesional? Pues igual que cualquiera, habria que respon-
der. Cambiemos la perspectiva y veamoslo desde otro punto de vista:
un deportista de primer nivel, con poco mas de veinte afios y que por
lo tanto aun no ha alcanzado la «<madurez psicologica», que se ve es-
crutado semanalmente —e incluso a diario— por entrenadores, directi-
vos, medios de comunicacién, etc., y que puede verse en la situacion
de que de una intervencion puntual suya —una parada, un penalti- de-
penda el éxito o fracaso de la temporada y, por consiguiente, de una
considerable cantidad de millones de euros que aliviaran o ahogaran la
economia de su club. Y este ejemplo no es ciencia-ficcion.

4 Johan Cruyff, jugador holandés, internacional, considerado uno

de los cinco mejores futbolistas de la historia, siendo entrenador del
Barcelona, momentos antes de saltar al estadio de Wembley a dis-
putar la final de la copa de Europa, dijo a sus jugadores: «Estais en
uno de los mejores estadios del mundo, donde da gusto jugar. El que
no juegue bien aqui, es que no sabe; vosotros sabéis, asi que olvida-
os de todo, salid al campo y disfrutads. (El Barcelona gano la final).
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Ficha individual de inicio de temporada

DATOS PERSONALES
NOMBRE: DOMICILIO:
APELLIDOS: ]
TELEFONO:

FECHA DE NACIMIENTO: ESTUDIOS /TRABAJO:

ASPECTOS PSICOSOCIALES
PERSONALIDAD RELACION CON LOS DEMAS

ASPECTOS FiSICO-TECNICOS
CUALIDADES

ASPECTOS MEJORABLES

ASPECTOS MEJORADOS

LESIONES

ENTREVISTAS ENTRENADOR-JUGADOR

FECHA

MOTIVO

OBSERVACIONES

Debe indicarse siempre entre paréntesis |a fecha de cada anotacién




Velocidad

m Se coloca un pivote en cada una de las intersecciones del se-
micirculo con la frontal del area grande.

A la voz de jDERECHA! o jIZQUIERDA! dos porteros (uno de cada
poste) salen rapidos en direccién al pivote indicado por el entrenador.
El primero que llegue, lo rodeara de espaldas y continuara en carrera
dorsal, sin perder de vista el balén que el entrenador le envia con la
mano, arriba, con la intencién de sobrepasarle.

El otro portero intentara tocar al primero antes de que rodee el co-
no. Si lo consigue, sera él quien intente coger el balén. Un portero ten-
dra ventaja al ser su recorrido mas corto.
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