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El Calentamiento

Es la parte inicial de cualquier sesion de entrégmatm o actividad previa a los partidos que pregepicbvenir
lesiones de forma activa, preparar al organisma gar el maximo rendimiento y conseguir objetivescdlos
de habilidad relacionados con la actividad posterio

Consiste en ejercicios, juegos o situaciones @mdmad progresiva (90-120ppm) pero siempre corzide de
intensidad baja.

Un calentamiento bien hecho es garantia de un majoiimiento y una disminucién muy importante desgo
de lesiones.

Prevenir Lesiones
El aumento en la activacion del riego sanguinee Babir la temperatura corporal, sobretodo a muedcular y
articular, esto hace que disminuya el riesgo derles porqué:

» Existe mas lubrificacion articular.

» Se conservan mas las propiedades elasticas dalkmulos, ligamentos y tendones.

Obtener el maximo rendimiento
Es necesario preparar al jugador de manera intexgralecir, en el aspecto fisico, técnico-tactipgigoldgico:
* En el aspecto fisico, el aumento del riego sanguria frecuencia respiratoria hace:
- Crecer la velocidad de transmision nerviosa, ptatdo, mejor reaccion.
- Disminuir la viscosidad intrafibrilar y, por ellodisminuye el rozamiento de las fibras
musculares, por lo tanto, mejor contraccion y agl@n muscular.
- Llegar mas sangre a los musculos, o sea, mas axigenas nutrientes, por lo tanto, mejor
eficacia.
* En el aspecto psicolégico:

- Ejecutar ejercicios conocidos da seguridad, loadoges se sienten mas preparados y disminuye

la angustia precompetitiva.
- Aumenta la motivacién para jugar mejor y ganar.
- Aumenta la concentracién en lo que se debe hacer.
» En el aspecto Técnico-Tactico:
- El calentamiento tiene que estar relacionado coactvidad posterior y, por eso, tiene que

incluir situaciones técnicas sencillas respectasapbsteriores mas complejas, de esta forma el

jugador consigue:
= Familiarizarse con factores como el tipo de baébestado del terreno de juego, etc.
= Cometer menos fallos Técnico-Téacticos en la acividosterior.
= Etc.

Duracion
La duracion recomendada correspondiente al calémémtiene que ser de un 15% sobre el total dedaon
posterior, con un minimo de 7 minutos.

Por lo tanto, en un partido que dura aproximadaen®® minutos, el tiempo que deberemos dedicar al

calentamiento sera de unos 14 minutos minimo.
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Escuela de

Ejercicios Calentamiento

Calentamiento: Carrera continua y Movilidad artaeul

Los jugadores en fila uno al lado del otro (horiatmente en la banda).

Todos los
ejercicio:

(1)=» indica un ancho del campo.

©CeNoTr~WNE

Importante
referencia

izquierda en direccién al jugador de referencia.

. Correr del lado izquierdo. (1/2).

. Posicién defensiva (rodillas semiflexionadas y eoan diagonal), 4 pasos a la derecha y 4 a laeimtpu (1).
. Trote suave (1/2) + Sprintar a la sefal (1/2).

. Trote suave (1/2) + Sprintar a la sefal (1/2).

. Trote suave (1).

. Caminar (1).

ejercicios se realizan a trote suavely ancho del campo, aprovechando el medio campa pambiar dé¢
(B”2)ndica cambiar de ejercicio a la mitad del campo.

Trote suave. (1).

Mover el brazo derecho haciendo circunferencid®) (1

Mover el brazo izquierdo haciendo circunferenc{ag).

3 0 4 pasos y agacharse como si cogiésemos hietlsaelo, alternar los dos lados. (1).

Trote suave con alargamiento de la zancada. (1).

Rodillas arriba, poniendo como oposicién las mgrara no pasar de la altura de la cintura. (1/2).
Talones atras (tocar el “trasero”). (1/2).

Trote suave con alargamiento de la zancada. (1).

Correr del lado derecho. (1/2).

. Para conseguir que la fila sea correcta y no sdaqujugadores mas atrasados ni mas adelantgdospfino
al jugador situado en la mitad de k& filada jugador debera vigilar al compafiero quete su derecha

Tiempo Aproximado: 7 minutos.

(o]

Calentamiento: Mejora de la Conduccién.

Material necesario:
» 12/14/16 conos. 1 balén para cada jugador.

Realizacion:
» Se disponen los conos tal i como muestra el grafa® distancia

c® - B ] pueden ser las siggientes: 3 metros entre conda dd@sma fila V|
& & Al A AlS 4 10/15 metros entre filas.
. » Los jugadores conducen libremente buscando un tbr® al que
“@ . ;
@ @ & deberan darle la vuelta.
o » Variaciones y Observaciones:
e 8 b4 » Con este ejercicio trabaj la visi6 iféncda técnica de
5 - e e jamos la vision perifénc écnica de
° conduccion.
& & |85 4 A &Y 4 * Al haber muchos jugadores en poco espacio obliganalizar
" B @ @ constantemente la situacion del juego. El jugadmretque estar muy

concentrado para no chocar con un compariero, depet control de

balén.

» Podemos poner condiciones en la manera de corgluzaion (con la
izquierda, con el exterior, con el interior, etc.).

Tiempo Aprox.: 10 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento: Levantar la vista durante la Coniducc

Material necesario:

e 8 balones. 8 conos para marcar las filas formam® aladrados de 1

metros de lado.

5

Realizacion:

4 filas de jugadores enfrentados en diagonal, ulmaeh cada cono (
grupos).

« 2filas con bal6n y 2 sin balén.

e Los jugadores con balén conducen hacia el compaif®idelante y pasan
ocupar la Ultima posicion de la fila.

a

Observaciones:

* Al cruzarse los jugadores obliga a estar alerta par chocar y analizar

constantemente la situacion del juego.
Variaciones:

* Introducir 4 balones para hacer el ejercicio mucids dindmico y complejo,
e Se puede hacer que cuando lleguen a la mitad clairido tienen que dar yn

pase.

e« Podemos poner condiciones en la manera de coneudialén (con la

izquierda, con el exterior, con el interior, etc.).

Tiempo Aproximado: 10 minutos.

Calentamiento: Levantar la vista durante la Coniducc

&

$

®

G

o

Material necesario:
e 1 balén para cada jugador.

Realizacion 1:

e Los jugadores se mueven conduciendo el balén ereueno de jueg
delimitado y sin chocar entre ellos.

* El Entrenador con la mano levantada ensefia un mideededos.

* Los jugadores deben decir el nUmero en voz altads pronto posible.

Realizacion 2:

e Al ver el nimero dejan el balén y se juntan en gsude tantos jugador
como el niimero dado (“hacer paquetes”).

Observaciones:
» Debemos vigilar a los jugadores que tardan demasaddecir el nUmero
gue conducen el baldn sin levantar la cabeza auestente.

Variaciones:
e Poner condiciones en la forma de conducir el b&én la izquierda, con
derecha, con el interior, etc.).

[}

Tiempo Aproximado: 5 minutos + 5 minutos = 10 minutos.
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Calentamiento: Levantar la vista durante la Coniducc

Material necesario:

e 2 0 4 balones. 4 conos para marcar las filas fodmam cuadrado d
10/15 metros de lado. De 5 a 10 conos para ponap abstaculos e
medio del recorrido de manera aleatoria.

Realizacion:

« 4 filas de jugadores enfrentados en diagonal, ilemari cada cono.

« 2 filas con balény 2 sin.

e Los jugadores con balén conducen hasta el compafierodelante
esquivando los distintos conos que se encuentrerelpcamino y a lo

=N

Uy

- °® * otros compaﬁeros_; cuand(_) _Ilegan entregan el balpnraer jugador de la
rg ® 1 1 fila y ocupan la dltima posicion de la misma.
i Variaciones i Observaciones:
- “M-..: 4 : = « Al cruzarse los jugadores obliga a estar alerta par chocar y analizar
o2 5 " ""‘Moﬂ, Se constantemente la situacion del juego.
t*_ o aa 11 + Cuantos mas conos pongamos mas dificil sera efriéoy mas atencion

necesitaran los jugadores para no chocar.
e Se pueden introducir 4 balones para hacer el ejeronds dinamico y
complejo.
« Podemos poner condiciones en la manera de condudialon (con la
izquierda, con el exterior, con el interior, etc.).
e Si aumentamos la distancia aumentaremos el comporiésico de
resistencia aeroébica.

Tiempo Aproximado: 10 minutos.

Calentamiento: Levantar la vista durante la Coniducc

Material necesario:
* 6 balones y 6 conos para marcar las filas.

Realizacion:
»  Se disponen los conos en circulo y a una distasheid0/12 metros entre
ellos.

*  Formamos 6 filas de jugadores repartidos en cade. co

* Los jugadores deben conducir el balén hasta el siitnado enfrente suyo (o
saltdndose 2 conos, que es lo mismo).

Observaciones:

Empezar primero con 3 balones y después introthsotros 3.

e Al cruzarse los jugadores obliga a estar alerta par chocar y analizar
constantemente la situacion del juego.

Variaciones:

* Podemos poner mas balones para hacer el ejercigitharmas dinamico y
complejo.

*  Se puede hacer que cuando lleguen a la mitad c&irido tienen que dar yn
pase.

e« Podemos poner condiciones en la manera de coneudialén (con la
izquierda, con el exterior, con el interior, etc.).
Tiempo Aproximado: 10 minutos.
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Esc

uela de Futb.

Calentamiento: Mejora de la Conduccion.

-

-

Material necesario:
» De 4 a 8 balones. 8 conos (4 de un color y 4 deamtior).

Realizacion:

» 4 grupos de jugadores enfrentados, conducen eh lwald velocidad
hasta el compariero situado frente a su posicias,gasar por el cono
situado a su izquierda.

» De entrada se trabaja con 4 balones, y se vanpoido masg
balones hasta tener a todos los jugadores en rrexvioni

» Primero se realizaran con el pié derecho y desporégl izquierdo.

Variaciones y Observaciones:
» Con este ejercicio trabajamos la vision periféricda técnica de
conduccion.
» El jugador tiene que estar muy concentrado parahamzar con un
compafiero ni perder el control del balon..

Tiempo Aprox.: 10 minutos.

Calentamiento: Mej

ora de la Conduccion. Resistefrei@bica.

Material necesario:

» 1 bal6n para cada jugador. 12 conos.

Realizacion:

* Los jugadores partiendo de (1) conducen el baldiehdo slaloni
entre los conos. En (2) conduciran sprintando, goindhasta (3
donde realizaran otro slalom entre los conos distpsesn zigzag.

* (4) volveran al final de la fila (1) conduciendo esmrrera suave para
recuperar.

Variaciones y Observaciones:

+ Poner distintas maneras de sortear los conos:
derechalizquierda, solo con la derecha (interitef@x), etc.

Tiempo Aprox.: 15 minutos.

ianter

Calentamiento: Mejora de la Conduccion. Resisteaerabica.

(o] ] * .

J,.C-C-(- ...

I~ I3
-

=

(W) =) & * N
Ul

Material necesario:

e 1 bal6én para cada jugador. 4 conos.

Realizacion:

e Se colocan los conos separados unos 3 metrosséntre

e Se forman 3 grupos de jugadores, mientras un greptiza el
ejercicio los otros dos descansan.

* (A): Los jugadores conducen el balon cada vez a un sitwado g
mayor distancia, volviendo siempre al principio.

* (B): Los jugadores conducen el baldén cada vez a un sitwado
mayor distancia, volviendo siempre al cono anterior

» Al finalizar realizan un Pase al comparfiero deliyise colocan 3
final.

Variaciones y Observaciones:

e Variar la distancia entre los conos segun la edabthsl jugadores y
los obijetivos fisicos.

* Incidir en realizar el giro de forma rapida.

Q)

Q)

Tiempo Aprox.: 10 minutos.
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Calentamiento: Mejora de la Conduccion.

Material necesario:
» 1 bal6n para cada jugador. 24 conos.

Realizacion:
— * Montamos 2 circuitos de conos tal y como se muestra gréfico.
l \ » Dividimos al equipo en 2 grupos (A) y (B).

* Los jugadores van conduciendo el balén haciendorslantre log
conos y al terminar se colocan al final de la fila.

Variaciones y Observaciones:
» Poner distintas condiciones en la manera de sddeaionos: interior
derecholizquierdo, interior/exterior derecho/izgqde soélo con la
derecha (interior/exterior), s6lo con la izquierei,
* Insistir en levantar la vista durante la conduccion

e Se pueden poner 4 grupos de jugadores, 1 en daddeficonos \
terminar con disparo a porteria.
Tiempo Aprox.: 12 minutos.

Calentamiento: Mejora de la Conduccion (juego dsgamicion).

Material necesario:

» 1 balén por jugador. 1 peto.

Realizacion:

» Todos los jugadores con balén. Ademas 1 jugadearféeun peto en la mano
y sera el perseguidor.

* Los jugadores conducen libremente por una zonandetia dependiendo del
niamero de jugadores (aprox.:15x15metros). Han dequiewse
constantemente para no chocar y evitar que el arggde lleva el pet
(perseguidor) les toque.

e El perseguidor debera tocar con la mano que liepate a cualquier jugador
sin perder el control de su balon.

» Cuando toca a 1 jugador, le da el peto y pasa el perseguidor.

Variaciones y Observaciones:

* Si hay muchos jugadores, los podemos separar emupbg o poner a 2
jugadores con peto para que hagan de perseguidores.

» Este ejercicio obliga a analizar constantemenséulacion del juego.

* Podemos poner condiciones en la manera de condudialén (con la
izquierda, con el exterior, con el interior, etc.).

Tiempo Aproximado: 10 minutos.

O

Calentamiento: Mejora de la Conduccién (ConduceiGtuadrado).

Material necesario:
® * » 4 conosy 2 balones por grupo.
ﬁ .ﬁ Realizacion:

2 ﬁ » Se colocan 4 conos formando un cuadrado de 12tadde
"< A * 20 3jugadores en cada cono, dos de ellos com iiségin gréafico).
~ » Se trata de conducir el balon hasta el siguiergadar realizando distintas
tipos de conduccion:
1. Conducir a “"tres dedos” con la derecha/izquierda.
3 1 2. Conducir con interiores derechal/izquierda (eschlera
3. Conducir hacia delante con las plantas delanterascba/izquierda.
4. Conducir hacia atras con las plantas delanteraskafizquierda.
- ©
A, A .ﬁ " 1. Conducir con el pié derecho exterior/interior.
o> 4 ﬁ 2. Conducir con el pié izquierdo exterior/interior.
ﬁ 3. Conducir el balén de lado rodandolo con la plaedgpiéé derecho.
ﬁ 4. Conducir el balén de lado rodandolo con la plaeigpi izquierdo.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.
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Calentamiento: Mejora del Control y el Pase.

Material necesario:
e 6 balones y 6 conos para marcar las filas.

Realizacion:
e Se disponen los conos en circulo y a una distatheid0/12 metros ent
ellos.

e Formamos 6 filas de jugadores repartidos en cada. co
e Los jugadores debaealizar Control y Pase al jugador situado en abate

su izquierda y correr a ponerse al final de ladid@ade han realizado el Pasg.

Observaciones:
»  Empezar primero con 3 balones y después introthgintros 3.
» Al cabo de 5 minutos cambiar el sentido de rotacion

. Variaciones:
&= * Podemos poner mas balones para hacer el ejercigitharmas dinamico |y
. complejo.

« Podemos hacerlo a 1 sélo toque, controlar con factia y pasar con
izquierda, etc.

Tiempo Aproximado: 10 minutos.

Calentamiento: Mejora del Control y el Pase.
Material necesario:
e 1 balény 2 conos por pareja de jugadores.
Q- Q- Q- Realizacion:
— — — e Se disponen los jugadores uno frente al otro canrio delante de cada
= - = jugador.

e Sevan pasando el balén a un lado del cono y Ibee@n el lado opuesto.

e Control orientado con el interior del pie izquierg@ase con el interior de
pie derecho. 10 Pases y cambiar: Control orientaoel interior del pi¢
derecho y Pase con el interior del pie izquierdo.

. Variaciones i Observaciones:
.q;_ *.Lﬂ *L_ﬂ * Insistir en la correcta ejecucion técnica.

 En lugar de 1 cono, podemos poner 2 conos sepafadeostro delante d
cada jugador para gue el control orientado seaamgdio (y real).

Tiempo Aproximado: 10 minutos.
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Calentamiento: Mejora del Control y el Pase.

Material necesario:

1 bal6én para cada pareja de jugadores.

B3N 3 s

Realizacion:

La mitad de los jugadores (B) se colocan detrasndelinea del terreno de jue
(puede ser la banda o el area) con el balén endass.

Los demas jugadores (A) delante suyo a unos 7 méieodistancia (ajustar
distancia segun la edad de los jugadores y/o |ftiods).

Se van pasando el balén con el interior del pigaxde (derecho/izquierdo).
Se van pasando el balon con el interior del pidagie y dan una vuelta sobre
mismos antes de recibir el proximo Pase (vuel@eracha e izquierda).

Con el interior del pie izquierdo realizan un cohtorientado hacia la derec
para pasar con el interior del pie derecho (y \@cga).

Se van pasando el balén con el exterior del pi¢ogue.

Lanzar el balén como si fuera un saque de bandbjygador que lo recibe, de
controlar con el pecho y devolverlo.

Lanzar el balén a media altura y devolverlo antes tpque el suelo con
interior del pie derechol/izquierdo.

Lanzar el balén arriba para que el compafiero louelga con la cabez
(frontal/derechal/izquierda).

Etc.

Cada 10 acciones se van cambiando las funcionspdeeja de jugadores.

la

si

pe

el

Variaciones y Observaciones:

Insistir en la movilidad antes de recibir el ba{gone no estén estaticos).
En los Pases, aumentar la distancia (Pases contalos y largos)

Tiempo Aproximado: 20 minutos.
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Calentamiento:

Mejora del Control Orientado (Padesiadrado).

‘é—4> -l-i.
if .

Material necesario:
e 4 conosy 2 balones por grupo.

Realizacion:

* Se colocan 4 conos formando un cuadrado de 25tadde

* 20 3jugadores en cada cono, dos de ellos com iiségin gréafico).

* Se trata de pasar el balon al siguiente jugadojudgldor que recibe tier
gue hacer un control orientado y pasar al siguipmtador (2 toques).; va
la fila donde ha hecho el pase al trote suave:

1°.- Una vez realizado el pase el jugador cambidildeen carrera

suave (2 minutos).
2°.- Una vez realizado el pase el jugador cambifilalen carrera d
espaldas (2 minutos).

3°.- Durante el recorrido de cambio de fila da umelta completa

hacia la derecha y una vuelta completa hacia lsiezda.
--- Al cabo de 7 minutos cambiar el sentido ---

49 - Correr de lado mirando hacia dentro del cudmira
50°.- Correr de lado mirando hacia fuera.

6°.- Dar el pase y esprintar hasta la otra fila.

Tiempo Aproximado: 14 minutos.

Calentamiento:

Mejora del Control Orientado (Padesiadrado).

Material necesario:
e 1 balén para cada grupo. 8/9 jugadores por grupo.

Realizacion:

» Hacer filas de jugadores enfrentados entre ellomdaodo un cuadrado ¢
12/15 metros de lado.

» Realizar diferentes tipos de pases cambiando a@elfjugador que realiza
pase. Al cambiar de fila deben realizar distintgeroicios de movilidag
articular:

- Rotacioén de brazos (adelante y atras).

- Levantar rodillas — Talones atras.

- Correr de lado derecholizquierdo.

- Coordinacion: Levantar brazo y rodilla contraria.

- Pasar y esprintar (cuando hayan transcurrido 10utmén de
calentamiento, NO antes).

D

le

|

Variaciones i Observaciones:

El jugador que recibe el pase puede realizar fpsesites gestos técnicos:

» Control orientado con el interior del pié izquiergpase con el interior d
pié derecho (y viceversa).

»  Control orientado con el interior del pié derechpage con el exterior d
pié derecho (y viceversa).

» Pasar al primer toque con el interior del pié deoe(y después con
izquierdo).

e Pasar al primer toque con el exterior del pié dere(y después con
izquierdo).

w

e

©

T

Tiempo Aproximado: 12 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento: Mejora de los Pases.

Material necesario:
2 conos y 1 balén para cada grupo de 6 jugadores.
Realizacion:

Los jugadores se van pasando el balon realizanstintis ejercicio
técnicos:

Control y Pase.

Pases a 1 s6lo toque.

Control, Finta, Regate y Pase.

Se sitdan dos filas de jugadores enfrentados aigtencia de 10 metros.

N

ag ag ii“ - E&n el pie menos habil.
° ° “ Tiempo Aproximado: 12 minutos.
Calentamiento: Mejora de los Pases.
Material necesario:
e« 12 conosy 2,30 4 balones.
v o |Realizacién:
A Q. e Se sitdan los jugadores a una distancia cada vgarma su compafiel
. z "'\__\._‘ "'.:--.,_‘ anterior como se ilustra en la imagen. Los jugasivasm pasando el bal
. e 3 a la posicién siguiente, a la que corren a ocupaniuevo puesto. E
e N A N ‘ ultimo jugador conduce el balén hasta la posicigeial.
[' N ! N i " '\-..‘ ! ‘ " |+ Irintroduciendo balones (2, 3, 4, ...) para hatajercicio mas dinamic
- a Y 4 Y . y tener menos tiempo parados a los jugadores.
Tiempo Aproximado: 10 minutos.
Calentamiento: Mejora de los Pases.
Material necesario:
» 1 balény 3 conos para cada pareja de jugadores.
® Realizacion:

[ RS

= phe

L SR ———

o' pi@

Distancia de (A) a (B) 5 metros, distancia entsedonos (1)-(2) 3 metros.
primer toque y corre ha recibir por fuera del cqBp donde devuelve
primer toque y asi sucesivamente.

Cuando (B) ha realizado 10 Pases se cambian la®hes.

El jugador (A) pasa el balén a (B) por fuera dele¢l), (B) lo devuelve 4

A

Variaciones y Observaciones:
objetivo fisico.

Insistir en la velocidad y coordinacion de las anes.

El jugador (B) puede devolver el Pase con dististgserficies de contac
(interior, empeine, exterior).

Este ejercicio también podemos realizarlo para raejel Golpeo de cabe
si (A) envia el balén por arriba con las manos ydBbe devolverlo con

cabeza..

Cambiar las distancias de los conos segun la edalbsdjugadores y ¢

to

ya

Tiempo Aprox.: 15 minutos.

© PCM —www.EscolaDeFutbol.com www.EscuelaDeFutbol.info

Edicion 01-01-2008




Escuela de Futb. %@3

Calentamiento: Mejora de los Pases en desplazamient

/

e

&

/s

&

ax

Material necesario:

1 bal6én para cada pareja de jugadores.

Realizacion:

Cada pareja de jugadores se desplaza a lo ancherdato de juego a tro
suave y pasandose el balén a un maximo de 2 toques.

5’ Primero se realizaran pases con el pié derecho.

5’ Pases con el pié izquierdo.

5’ Una vez realizado el pase los jugadores se nramadiagonal, el jugador §
balon pasa por detras del que lleva el balon.

e

in

Variaciones y Observaciones:

Insistir en que el pase sea por delante del compafie
Realizarlo a 1 toque.

Tiempo Aprox.: 5" + 5’ + 5’ = 15 minutos.

Calentamiento: Mejora de los Pases (Rueda de Pases)

Material necesario:

1 balén para cada grupo.

Realizacion:

Dividimos a los jugadores en grupos de 4, 5 0 6.

Asignamos a cada jugador un Namero.

Los jugadores deben moverse a trote suave i errdip por un terreno d
juego delimitado segun el nimero de jugadoresdnplo: area de penalti).
Los balones en posesion de los n°.1 lo tienen gaarml n°2, estos al n°.3, ¢
El dltimo lo pasa de nuevo al n°.1 y asi sucesivaea un solo togue
Primero se realizaran con el pié derecho y despagsl izquierdo.

e

ptC.

Variaciones y Observaciones:

Como objetivos se pretende que el jugador busqostaatemente urinea de
pasey, al mismo tiempo, no pierda de vista al compafi@rquien deber
realizarle el pase.

[©N

Tiempo Aprox.: 5’ con el derecho + 5’ con el izquierdo = 10 mosut
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Escuela de Futb. %@3

Calentamiento: Mejora de los Pases. (La Estrella).

Material necesario:
» 1 0 2 balones para cada grupo de jugadores.

Realizacion:

* Los jugadores se colocan dispuestos en circuldeda de 1 jugador que se pq
en el centro.

» Empieza un jugador del circulo realizando un pagegador del centro y corre
ocupar su posicion.

» Eljugador del centro pasa al siguiente compafiera derecha y ocupa su luga

Y asi sucesivamente ...

» Al cabo de 5 minutos cambiar el sentido de cirdaladel balon.

Variaciones y Observaciones:
» Lo podemos realizar con 2 jugadores en el cengrdglones.
» Se debe intentar realizar a 1 sélo toque.
* Insistir en que los pases sean precisos.
» Podemos poner condiciones en el pase:
0 Con el interior de la pierna menos habil.
o Con el exterior.
o0 Con el empeine.
o Etc.

Tiempo Aprox.: 5’ + 5 = 10 minutos.

Calentamiento:

Mejora de la Conduccion, Cambiosrémtacion y Pases.

Material necesario:

e 40 8 balones. 24 conos.
Realizacion:

e Trabajo continuo de conduccion y pase, organizadpirs se

aprecia en el grafico.
* Se distribuyen los jugadores en cada una de lasstaq log
primeros de cada fila con balén (Cuando se hayailifaizado
con el gjercicio introducimos 1 balén mas en caod).
e Cuando el jugador que conduce en slalom llega alilfmo

cono, sale el siguiente jugador de la fila.

la siguiente PostaA®B=>C=2>D=2>A=..).
Variaciones y Observaciones:
« Insistir en la precision de los Pases.
e Al cambiar de Posta podemos poner distintos ejesticle
movilidad articular o cambiar sprintando.

Tiempo Aprox.: 10 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento: Lineas de Pase (por parejas).

Material necesario:
e 4 conosy 1 balon para cada pareja de jugadores.

Realizacion:

A > 4 » Delimitamos un cuadrado con los conos de unos 20&¥fos de lado.
ﬁ. e Formamos parejas de jugadores que se pasarardrldmad un maximo de
® o) e 3 toques, mientras se mueven constantemente pgerreho delimitadg
a esquivando a los demas jugadores y buscando canignte lineas d
o pase.
* Al cabo de 5 minutos, pueden pasar a cualquierjogr@dor.
™Y @ Variaciones y Observaciones:
& ‘R « Este ejercicio al existir 3 balones en juego, ablig¢ analizar
® constantemente la situacion de juego.
ﬁ « Ponemos poner distintas condiciones:
- Controlar con la derecha y pasar con la izquierda.
& - Pasar siempre con el pié menos habil.
- Jugar a 2 o 1 toque.
- Ocupar la posicion del compafiero al que se le kadmel balén.
Tiempo Aproximado: 12 minutos
Calentamiento. Lineas de Pase (por trios).
Material necesario:
e 4 conosy 1 balon para cada grupo de 3 jugadores.
Realizacion:
A o » Delimitamos un cuadrado con los conos de unos 20&¥Fos de lado.
ﬁ e Formamos grupos de 3 jugadores.
8 @ e Los jugadores deben pasarse el balon con un maxien@® toquesg
o z a mientras se mueven constantemente por el terrefuede, esquivando
los demas jugadores y buscando continuamente Iétecpase.
o * No se puede pasar el balén al mismo jugador quaéagssado.

&hte

§ﬂm

9‘..

9‘.

Variaciones y Observaciones:
« Este ejercicio al existir 3 balones en juego, ablig¢ analiza
constantemente la situacion de juego.
« Aumentar el terreno de juego para facilitar pasggols y cortos (pd
ejemplo: medio campo con todos los jugadores).
« Ponemos poner distintas condiciones:
- Controlar con la derecha y pasar con la izquierda.
- Pasar siempre con el pié menos habil.
- Jugar a 2 o 1 toque.
- Ocupar la posicién del compafiero al que se le badmael balon.

Tiempo Aproximado: 12 minutos

© PCM —www.EscolaDeFutbol.com www.EscuelaDeFutbol.info

Edicion 01-01-2008

=



Escuela de Futb. %@3

Calentamiento: Mejora de los Saques de Banda.

Xy

Material necesario:
» 1 bal6n para cada pareja de jugadores.

Realizacion:

e La mitad de los jugadores (B) se colocan detrasndelinea del terreno de juego

(puede ser la banda o el area) con el balon enda®s.
* Los demas jugadores (A) delante suyo a unos 8 meteodistancia (ajustar
distancia segun el la longitud del saque del commgi

* Los jugadores del grupo (B) tienen que realizaBague de Banda técnicamente

correcto Lanzar el balén por encima de la cabeza y virdeddsde atras, s
saltar ni pasar de la linéges mentira que los pies deban estar juntos!).
» Los del grupo (A) pueden realizar distintas accsa@enicas de Control y Pase
» La secuencia seria: (B) saca de banda a (A) que controla y devuel{®)a(B)

para el balén con el pie, lo coge con la mano yweua sacar de banda hacia (4).

» Cada 10 saques de banda cambiar las funciones.

Variaciones y Observaciones:

e Los pases se pueden realizar con un Control previal primer toque
dependiendo del nivel de los jugadores.

« Controlar con la derecha y pasar con la izquierdégeversa.

e Controlar con el pecho y pasar con el interiorédko/izquierdo).

« Etc.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.

Calentamiento: Mejora de los Pases a 1 sé6lo toque.

(

|-L - ————— e ————— L -
3 -
//

Material necesario:
« 1 balény 4 conos para cada grupo de 5/6 jugadores.
» | Realizacion:
& |+ Delimitamos un cuadrado de 20/25 metros de ladctamonos.
% |* Los jugadores van realizando pases adelantados posi&ion
siguiente, calculando el desplazamiento del compafie
. | |* Esimportante que el pase se ajuste a la carréfjagielor, y no a
b
9

contrario.

Variaciones y Observaciones:

e Insistir en que se hagan los Pases a 1 solo toque.

« Este ejercicio es muy interesante porque obligagaldor a mantene
la vista simultdneamente en el balén que recibé gompafiero d
que debe pasar.

la

Y

Tiempo Aprox.: 10 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento:

Mejora de los Pases, juego de cabPaaedes.

>

e

=e
— 1]
=

-1
=

————————

=

Material necesario:
1 balén para cada jugador de las filas (A). 3 copurscada fila.

Preparacion:

Separacion del cono (A) a (B) 5 metros, de (B) al&metros.
Repartimos los jugadores en 2 o 3 filas para qya i maximo de
jugadores en cada fila (A) y (C).

Los jugadores en (A) con baldn, los demas sin.

Realizacion -1:

(A) sale conduciendo hasta (B)(1) donde realiz&ase a (C)(2), se gi
(3) y devuelve el balén que le manda el siguiengagor de (A)(4)(5)
para correr a colocarse al final de la fila (C)¢€nlizando distinto
movimientos de movilidad articular.

Al recibir el balén (C)(6) sale conduciendo poregterior para colocars
al final de la fila (A).

Realizacion -2:

(A) sale conduciendo hasta (B) donde realiza ure Ra¢C), se gira
devuelve el balén que le manda el siguiente jugatior(A), corre
colocarse al final de la fila (C). En su caminaeseuentra con (C) que
conduciendo hacia (A), (C) le pasa el balén y leuééve (Pared).
Realizacion -3:

(A) sale conduciendo hasta (B) donde realiza ure Ra$C), se gira
devuelve de cabeza el balén que le manda el sigujegador de (A)
corre a colocarse al final de la fila (C).

Cuando esta cerca (C) le manda el bal6n con lamsnpara que se
devuelva con la cabeza (Pared con la cabeza)o(€drtrola y conduc
hasta (A).

Realizacion -4:

(A) sale conduciendo hasta (B) donde realiza ure Ra¢C), se gira

[«

devuelve de cabeza el balén que le manda el sigujagador de (A),

corre hasta (C) que le manda el balén para queteeteacabeza, vuelve
(A) que le pasa el balon y se lo devuelve, corelacarse al final de (C)

Variaciones y Observaciones:

Variar la distancia entre los conos segun la eda@lyobjetivo fisico.
Poner condiciones en la manera de conducir el baémcha/izquierda
interior, exterior, etc.

Como podemos apreciar se pueden realizar distogathinaciones d
Pases y/o Cabeceos del jugador que realiza elajeen ese momento.

Tiempo Aproximado: 5’ + 5’ + 5’ + 5’ = 20 minutos.
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Escuela de Futb.

Calentamiento: Pases, Pared, Cambio de ritmo i Gmian.

Material necesario:

A
K
r 9 AY
\\
A Y
\\\ .
c % 'R
,ﬂ
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AN A
D
° D

w

>
=g

18 conos. Con 8/10 balones seré suficiente.

Las distancias pueden variar segin nuestras canaas:

De (A) a (B) = 10 metros. De (B) a (D) = 15 metros.
(C) en el centro del rectangulo.

Preparamos dos circuitos iguales segiin muestragrddisos.
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Realizacion-1:

Se coloca una fila de jugadores en (A), 1 jugado(B) i 3/4 jugadores e
(©).

El primer jugador (A) pasa a (B) quien realiza onteol orientado para hac
una pared con (C). Una vez hecha la pared (C) egpanerse en la fila (A).
(B) sigue conduciendo en slalom entre los conosy(&8l)final realiza un pas
al jugador de la fila (A) y se coloca al final @defila (C).

Realizacion-2:

Se coloca una fila de jugadores en (A) i 3/4 jugas@n (B).

El primer jugador (A) hace una pared con (B).

Conduce en slalom (C) y realiza otra pared congBfjnal realiza un pase
ultimo de la fila (A) y corre a colocarse en laf{B)

Una vez hechas las 2 paredes (B) corre a ponetsdien(A).

=]

D

./

Variaciones i Observaciones:

Al cabo de 10 minutos cambiar los grupos.

El jugador que realiza la pared debe hacerlo dalteque.
Recalcar el cambio de ritmo necesario para reldlpared del jugador qu
la inicia.

Tiempo Aproximado: 10’ + 10’

20 minutos.

Calentamiento: Mejora de las Paredes y los Pases.

)

Material necesario:
1 balén y 4 conos para cada grupo de 6 jugadores.

Realizacion:

Trabajo continuo de pases entre jugadores.
Cada jugador realiza una pared con el jugador eefra y pase 4
siguiente jugador.

El Gltimo jugador del cuadro reemplaza al compafielaentro.

|

Variaciones y Observaciones:
Insistir en el cambio de ritmo sin balén al realitzapared.

un contrario, pero el entrenamiento del gesto ydacde entrega
devolucién a un toque lo podemos considerar tamimé@nPared.

Como ya sabemos, para considerar una accién cored Race falta

y

Tiempo Aprox.: 10 minutos.
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Escuela de Futb.

Calentamiento: Mejora de las Paredes y los Pases.

oY
* 1

oY
@

Material necesario:
e 1 balény 2 conos para cada grupo de jugadores.

Realizacion:
e Trabajo continuo de Pases y Paredes entre jugadores

SlNe)

la

:B || @B || @B || e« Empieza el jugador (A) dando un Pase a (B) y salelp derecha
e | e | e | colocarse al final de la fila (B).
“J | “J | “J | » (B) controla y sale conduciendo para realizar wen@é con (A) al cruzarg
1 } } con (A) en (A).
“;A, “‘*;A' “‘*;A' . Resumiendo: Los jugadores del grupo _(A) siemprbzeraPases al grup
> | > | > | gig mientras que estos conducen, realizan PamdAd y Pase al grup
| | | -
l ! l ! l ! « Pasados 6’ cambiar las funciones: Paredes a laideng Paredes a
Y ! Y ! Y S izquierda.
sQ ’A sQ ’A sQ ’A Variaciones y Observaciones:
"] Q Q » Insistir en la precisiéon de las acciones.
e e e « Recordemos que para considerar una accion comod Faee falta
realizarla a 1 sélo toque.
Tiempo Aprox.: 12 minutos.
Calentamiento: Pases, Pared y Control orientado.
Material necesario:
* 4 conosy 1 balon para cada grupo de 5/6 jugadores.
Realizacion:
» Distancia entre los conos de 5 a 10 metros depeshalide la edad
-~ de los jugadores.
g ” » Partiendo de la posicion (A), pase en largo haBg Quien
T devuelve a (A) en la posicién (A1) y corre a laipids (B1).
aad T == ] - A Desde la posicion (Al) jugara con (C) y se colocéinal de la
A 2 T B fila.
27 ) * (C) pasa lateralmente a la nueva posicion de (B)Bdn donds
e, hara un pase al préximo de la fila (A) para volaeempezar |
S secuencia.
uc;
Variaciones i Observaciones:
» Variar distancias.
» Insistir en la Velocidad de las acciones.
Tiempo Aproximado: 10 minutos.
Calentamiento: Mejora de la Conduccion (Con Refiadd).
Material necesario:
> * 9conosy 8 balones.
° :: Realizacion:
:ﬂa @ A * Los jugadores deben conducir hasta el cono certrdlegar a su alturg
99 pasan el balén por detras de la pierna de apoyevyedven al siguiente
N jugador de la fila.
/  Una vez terminada la accién cambian de fila erentido de las agujas
0o T, A del reloj.
SR « Dejar los Ultimos 5 minutos para que realicen eltg’ que prefieran al
f L\ llegar al cono central.
0: a Variaciones y Observaciones:

* Se pueden realizar distintos tipos de Regates tgsfial llegar al con
central.

» Insistir en la correcta ejecucion del gesto técnico

Tiempo Aproximado: 12 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento: Mejora de los Regates.

Material necesario:

L . . . @ |* 12conosy 8 balones.
e e -e "o Realizacion:
* Los jugadores deben conducir hasta el cono cemirdlegar a su altura
realizan un Regate precedido de una Finta.
« Pasan el baldn al siguiente jugador de la otrgyféda colocan al final.
L . L L + Empezamos regateando todos hacia la derecha yuéesie 6 minutos
. T T . hacia la izquierda (o viceversa).
Variaciones y Observaciones:
* Se puede realizar con 1 s6lo balén por grupo @alia un Pase a
® " finalizar la accion.
PO s L 5 o & » Pensar en el cono central como si fuera un adversar
@ *] *] . . L. .
W <9 » Insistir en la correcta ejecucién del gesto técnico
Tiempo Aproximado: 12 minutos.
Calentamiento: Mejora de los Regates.
P e Material necesario:
Y e e 2 conosy 1 baldn para cada grupo de 4 a 6 jugadore
L@ 2@ Realizacion:
T *"l *"I e El primer jugador de la fila con balén realiza ws® al primer jugador de
| ! I ! I la otra fila y acompafia el Pase para ponersealldimla fila contraria.
; | | » EIl receptor regatea al pasador (oposicién pasiwdgrcambiando las
?E! | | | posiciones, y asi sucesivamente.
w | |
| | . Variaciones y Observaciones:
| “+ “+ » Insistir en la correcta ejecucion de los gestosités.
1A A » La oposicién del pasador puede ser semiactiva.
e 9 » Realizar distintos tipos de Regateos o dejarlora eleccion.
e e » Ajustar la distancia de acuerdo a la edad de lpsdares.
e e Tiempo Aproximado: 10 minutos.
Calentamiento: Mejora de los Regates.
Material necesario:
Y P » 3 conos para cada grupo de jugadores. 1 bal6rcpdeajugador.
N _5"—]""1 £ i i Realizacion:
| d | ° * Losjugadores salen de uno en uno a intentar rgateompariero que esta
| | entre los conos y vuelven al final de la fila.
I I e Cuando el primer jugador ha regateado 2 veces ealbbipapeles con g
II |' defensor quien ocupara su lugar en la fila, y as@sivamente.
I I
I I Variaciones y Observaciones:
| L I A » Insistir en la correcta ejecucion de los gestosités.
| @ I Q® » La oposicidn del defensor puede ser semiactiva.
| a | a2~ » Realizar distintos tipos de Regateos o dejarlora eleccion.
e A e » Ajustar la distancia de acuerdo a la edad de lypsdares.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.
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Escuela

de Futb.

Calentamiento: Mejora de los Regates.

C

B

A

i
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Material necesario:
e 3 conosy 1 balén para cada grupo de 6 jugadores.

1

<

[*]
Lﬁ‘
.
LQ°

[*]

[*]

Realizacion:

* (A) Conduccién, Finta y Regate en (B), Pase alisiga comparfiero de

la Fila (C), mientras el se queda en (B) y (B) e@mponerse al final de ||
fila (A), y asi sucesivamente.
» |nicialmente la oposicidn de (B) debe ser pasiva.

Variaciones y Observaciones:

» Insistir en la correcta ejecucién de los gestosités.

» La oposicién del defensor (B) puede ser semiactiva.

» Realizar distintos tipos de Regateos o dejarlora leleccion.
» Ajustar las distancias de acuerdo a la edad dedaslores.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.

Calentamiento: Mejora de la Conduccion y los Regjate

Qe e
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Material necesario:
e 12 conosy 1o 2 balones.

Realizacion:

» Separacion entre la fila de conos y los conos DdeB a 10 metrg
segln la edad de los jugadores. Separacion estgripos de 5 a 1
metros segun la edad de los jugadores.

Partiendo de (A), conducimos el balén entre lososon pasamos
(B), tras lo cual corremos a hacer de oposiciémiaetiva’ para e
regate de este. Una vez (B) ha realizado el regatejuce entre Ig
conos y entrega a (C) para volver a empezar eidsestntrario.

(A).

Variaciones i Observaciones:

« Cambiar la disposicion de los conos, o cambiartospjras o vallas.
« Insistir en la Velocidad de las acciones.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.

Calentamiento: Mejora de las Paredes y los Regates.
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Material necesario:
e 4 conosy 2 balones.

e Por lo visto, la rotacién de jugadores se realizala siguiente
manera: (A) va a (B), (B) a (C). En la otra tan@x¥a a (D) y (D) a
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Realizacion:
e En un cuadro y con dos balones, los jugadores waduciendo €
balén de cono a cono, entregando el balon y ocupdamdiuevs
posicién. Dos oponentes intentan evitar el despléaao, mientra
gue dos comodines apoyan a sus compafieros ofresiradrealiza
paredes.
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Variaciones i Observaciones:
« Cada cierto tiempo cambiar los comodines y los eptas.
A |« [nsistir en la Velocidad de las acciones.

Tiempo Aproximado: 12 minutos.
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