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En la pretemporada del portero de futbol sala se trabajan
diferentes aspectos ademas de la preparacion fisica. Esta no tiene
que ser igual a la de un jugador de campo, puesto que, la distancia
mas larga que puede recorrer en una accion solo llega hasta unos 20
metros aproximadamente. Es por este motivo por el que se debe
priorizar el trabajo de algunas cualidades fisicas tales como la
explosividad, velocidad de reaccion, flexibilidad, colocacién, reflejos y

lo mas importante, la psicologia.

En este documento se describe la pretemporada realizada por
los porteros del equipo de futbol sala: a.d. Universidad Europea de
Madrid.

Primer dia:

Presentacion y explicacion a los porteros del trabajo a realizar
durante la pretemporada y objetivos de la misma. Posteriormente se
empieza a trabajar el aspecto fisico. enfocandolo hacia lo que hace

realmente un portero durante un partido.




Ejercicio 1: Calentamiento: Carrera continua 15 minutos, distintos
desplazamientos laterales, hacia delante y hacia atrds durante 20

minutos, alternando ejercicios de flexibilidad con balén (foto 1)

Foto 1

En este ejercicio el portero se pasa el balén haciendo circulos por
encima de las punteras de las botas y seguidamente lo deja a su
espalda y lo vuelve a recoger por el otro lado. 2 minutos por cada

lado.
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Ejercicio 2: el portero se coloca de espaldas al poste de la porteria
con un balén y tiene que tocarle con el bal6on rotando, en primer

lugar, el tronco de derecha a izquierda alternativamente y, después,

flexionandole y extendiéndole, tocando por arriba y por abajo (fotos 2

y3).

Foto 2

Foto 3
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El entrenamiento especifico de un portero tiene que durar un
minimo de 25 minutos y un maximo de 1 horay se deben alternar
ejercicios de mucha carga fisica con otros de menor intensidad (foto
4).

Se debe intentar trabajar siempre con balén y a ser posible en la
porteria fomentando la comunicacion con él y preguntando que

sensaciones tienen en cada momento.

En el ejercicio de a continuaciéon se busca velocidad de reacciéon

y reflejos. Cada portero tiene que tirar un balén al compafero y

recibir el que le lanza (es un ejercicio ideal para el calentamiento)

Foto 4. Ejercicio de baja intensidad

Una vez acabada la parte de sesion especifica porteros

pasamos a entrenar con el grueso de jugadores.




Sequndo dia-:

Muy similar al primer dia. Calentamiento general, 10 minutos

de carrera continua y 10 minutos de ejercicios variados de

desplazamiento de menor a mayor intensidad

A 6m
A 5m
A 4m

10 metros

Ejercicio de desplazamiento lateral, hacia atras y

hacia delante .
Mimimo 2 series (intensidad baja)
Maximo 4 series (intensidad alta)

Purto de salida
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Desplazamiento hacia delante y hacia atras
2 series de 2 repeticiones en cada cono (intensidad baja)

4 series de 3 repeticiones en cada cono (intensidad alta)

Grafico 2




También se puede introducir un circuito de resistencia
intercalando distintos desplazamientos con disparos a puerta. El

tiempo de realizacion debe ser de 10 a 15 minutos (grafico 3)
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Gréafico 3

Con este circuito terminariamos el segundo dia de
pretemporada y los porteros pasarian a entrenar con el resto de

jugadores del equipo.




Tercer dia:

En esta jornada de entrenamiento se introducen ejercicios de

mayor intensidad,

Se empieza con un calentamiento general y especifico de una
duraciobn de 15 minutos. Luego se continua con un trabajo de

reflejos, velocidad de reaccién, colocacion y resistencia en porteria.

A continuacion se proponen algunos ejercicios de los cuales se

pueden sacar mas variantes:

El portero recoge el balon, lo lanza El portero tiene que detener Los disparos
al entrenador v va a detener el disparo. lanzados en el siguiente orden

MMinimo 6 balones (intensidad media) 1-2-3-4-5-6-7-8-9

Méaxzimo 10 balones (intensidad alta) Minimo 9 balones(intensidad media)

Maximo 12 balones(intensidad alta)
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El portero va a tocar el cono vy El portero va a tocar el cono
automaticamente va a detener v automaticamente va a detener

el disparo del entrenador el disparo del entrenador

maximo 10 disparos (intensidad alta) maximo 12 disparos (intensidad alta)
minimo B disparos (intensidad media) minimo 3 disparos (intensidad media)
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Cuarto dia:

En este dia seguimos aumentando la intensidad introduciendo
mas ejercicios variados en porteria de mayor exigencia fisica. Es
preferible que en el calentamiento los porteros lo hagan por libre para
asi poder observar si por iniciativa propia, son capaces de hacer

algun ejercicio de los trabajados hasta ahora.




Algunos ejemplos de ejercicios para realizar durante la sesioén:

El portero va ha detener los El portero sale de detras de |a
disparos lanzados alternativamente porteria a lavoz de ya del entrenador
porlos entrenadores a detener los disparos de este
minimo 6 balones (Intensidad baja) minimo B balones (Intensidad baja)
maximo10 balones (Intensidad alta) maximo 10 balones (Intensidad alta)
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Ejercicio de colocacion: El portero se situa en el centro de la porteria y
el entrenador le va diciendo donde debe de tocar con la mano sin mirar
A la porteria.

2 series de 2 minutos (intensidad baja)

4 series de 3 minutos (intensidad alta)

Es conveniente repetir los lados y el contra pie .
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El portero situado entre los conos alavoz de
ya del entrenador tiene que ir a la porteria de
espaldas a detener el disparo del entrenador
Minimo 9 disparos { intensidad media )
Maximo 12 disparos { intensidad alta)

El portero situado entre los conos a lavoz

de va del entrenador tiene que ir a la porteria
a detener los disparos a primer palo del
entrenador.

Minimo 9 disparos { intensidad media)

M aximo 12 disparos ( intensidad alta )
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Después de realizar estos ejercicios los porteros pasarian a entrenan
con el resto del equipo.

Continua
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