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Tempo de
practica:

Calentamient
o:

Introduccion:

Parte
principak:

5T Min.

PERCEPCION, VELOCIDAD ¥ JUEGO
DE PIES. Material: varios balones de
futbol, 2 x 4 conos chinos da diferentes
codores. Duracion: G repeliciones.

DISTRIBUCION COMBINADO. Material:

porieria grande, varios balones de
futbol, 3 conos chinos. Duracion: 6
repaticiones por portero y por lado.

BLOCAJES ¥ BLOQUED CORTO Y
LARGO. Malerial: porteria grande,
varios balones de fitbol. Duracion: 3
repaticiones an cada lado.

TECNICAS BASICAS ¥ SEGUNDA
PORTERIA. Malerial: porteria grande,

varios balonas de fltbol, 4 conos chinos.

Duracion: 4 repeliciones en cada lado.

CAIDA LATERAL, BLOQUED ¥
SEGUNDA PORTERIA. Material:
porieria grande, varios balones de
fitbol, 2 conos. Duracion: 5 repaticiones
en cada lado.

DEFENSA LIBRE SEGUNDA ACCION.
Material: porteria grande, varios balones
da fitbal, 2 conos. Duracion: 8
repeticiones por portero y por lado.

Continuidad y reinicios
Pases ! pases lras control
Balan largo

Técnicas basicas
Blocar [ embolsar / caidas

Impulsiones

1 contra 1

Caida lateral

Reacciin con pie y mano
Blogueao

Atacando el baldn

Centros y despejes
Despajes

12 Min.
10 Min.
2 Min.

11 Min.
11 Min.

0 Min.

22 Min.
10 Min.
2 Min.
9 Min.
1 Min.

12 Min.
12 Min.
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Percepcion, velocidad
juego de pies
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Los porteros comienzan en el centro de un cuadrado de marcadores y
reciben tres drdenes del entrenador (color o numero 1-4). El objetivo es
llegar a los marcadores lo mas rapido posible y luegao volver a una posicion
basica neutral en el centro. A continuacion, los porteros entrenan tres
veces el juego directo con el pie (interior / empeine).

Jugador
3 porteros

Material
varios balones de futbol, 2 x 4 conos chinos de diferentes colores

Estructura de entrenamiento
calentamiento

Metodologia
cognitivo

Duracién
6 repeticiones

Continuidad y reinicios

Técnicas basicas
y segunda porteria
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Blocajes y bloqueo
corto y largo

El portero comienza con una caida lateral desde una posicion sentada (1.)
(3 balones) y luego ajustara su posicién al entrenador. El entrenador envia
dos balones desde el suelo para blocar (2). Después de ajustar su
posicionamiento sobre el portero lateral, éste defiende la segunda porteria
(gue se simula con el marcador azul) mediante caida lateral (3.).

Jugador
1 portero, 2 jugadores de campo o 2 porteros mas

Material
porteria grande, varios balones de futbol, 4 conos chinos

Estructura de entrenamiento
introduccion

Metodologia
combinado

Duracién
4 repeticiones en cada lado

Tecmicas Dasicas

El portero trabaja en posicion de rodillas y entrena blocajes de tres balones
(jugados por el entrenador con la mano). Después, recibe los balones
lanzados por los otros porteros para entrenar el blogueo largo desde el
nivel de la rodilla. Esto es como un ejercicio previo a la movilidad. En la
segunda ronda, entrena blocajes y el bloguec en corto.

Jugador
3 porteros

Material
porteria grande, varios balones de fatbol

Estructura de entrenamiento
introduccian

Metodologia
combinado

Duracion
3 repeticiones en cada lado

1 contra 1
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Documentacion del entrenamiento
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2 Entrenamiento

Planes de

. MK Octubre2022 MW 29.10.2022 - 08:00 Hora a.m./p.m. - Manuel Meuer A
entrenamiento . _
Lun Mar Mié Jue Vie Sa Dom o
Fecha -
29.10.2022 &
Planes de 01 02 &
entrenamiento A AE NE 07 O -4
| 03 04 05 06 07 08 0S Hora a.m/p.m 08:00 Hora a.m./p.m.
propios :
10 11 12 13 14 15 16
Nivel de 17 18 19 20 21 22 23 Duracion 0 Minutos
entrenamiento 24 25 26 27 28 29 30
\-.
Portero % Portero + Manuel Meuer
| T
| | | Valoracion 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
hrea temitica
Area de enfoque . Contenido

1. Calentamiento
2. Introduccion
3. Parte principal
4. Equipo

5. Regeneracion

Técnicas




Goalkeeping Development Software

Videos / Graficos
J ESPANOL

ADMIN CUENTA ENTRENAMIENTO VIDEOS GRAFICOS PARTIDO ANALISIS ACADEMIA
GOALKEEPING 1

DEVELOPMENT

Ejercicios (436)

Ejercicios propios

Porteros Estructura de entrenamiento Enfasis principal

Todos v Todos v Todos v
Técnica Entrenador de porteros

Todos v Todos v

R

PORTBEDARF.DE
Continuidad y reinicios !

E
Accion tecnica con una banda de resistencia £ » -

Balon largo bajo la presion del tiempo
Balon largo tras el ajuste de la posicion

Balon largo tras el saque de meta

Calentamiento con la mano y el pie ()
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Programa de grafic
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Documentacion del partido
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Partido ® Goles recibidos

Goles recibidos e e e e s ) S s " — ) i — o ——

Origen / Finalizacion E3

%

Puntaje
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Analisis Entrenamiento / Partido
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2 Entrenamiento

Partido

Fechs desde | 01.07.2016 hasta | 30.06. rasesspasespmmeroan
Valoracion 15 min. (11 5%

Portero Todos los porteros

Estadisticas Fnfoque

5 min.

7 min

10 min

10 min

10 min.

Entrenamiento - Enfoque
Fecha: 01.07.2016 - 30.06.2023
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Seminarios web, entrevistas ...
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Academia Academ E

Tema Categoria
Todos v Todos v

Condicional @

Gongalo Simoes

How we work at Benfica
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Prueba gratuita



