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ste mes Marcelo presenta
diferentes ejercicios para incrementar
la velocidad de reaccién del portero.
Para ello, utiliza pelotas de tenis,
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Entrenamiento especifico de fuerza rapida de porteros APF Sel. Paraguay

OBJETIVO: Mejora del tiempo de reaccion, recuperacion y velocidad en los desplazamientos del 20 ej ercicio
portero. \
e v 1°. El portero en un
CONTENIDOS: Defensa alta desviando, spagat e agilidad. ‘ ‘ . {
primer momento se

v ARACU N
MATERIAL: Raqueta y pelotas de tenis, conos pequefios y pelotas de futsal / \ \ desplaza, corre, toca $ \} // 2
en el cono y retorna al S\ AT, )5
) N5

“r,

NUMERO DE PORTEROS: Un Portero en la ejecucion del ejercicio, el profesor y oﬂ|r018 0s s ,F medio de la porteria

gira defendiendo
pelotas de tenis.

porteros auxiliando en el trabajo especifico.

ESPACIO: trabajo ejecutado dentro de la porteria.

NUMERO DE REPETICIONES: Cuatro para cada lado y trabajar €

2°. Enseguida se
desplaza lateralmente

. . e . » . diagonal
cr Velocidad de Reaccién con Desplazamientos i
1 6.] CIrCICIO defendiendo chut a ras

: : del suelo con spagat.
1°. El portero en un primer momento se desplaza, corre, toca en el cono y retorna al medio de la por- Pag

teria, gira defendiendo pelotas de tenis.
3°. En la misma

secuencia se levanta
3°. idem al numero 2. rapido y defiende un
chut alto en el lado
opuesto.

2°. Después defiende chut alto, rebatiendo.

3€TI ejercicio

1°. El portero en un primer
momento se desplaza,
corre, toca en el cono y
retorna al medio de la
porteria, gira defendiendo
pelotas de tenis.

2°. Despues defiende un
chut alto rechazandolo.

3°. Enseguida se desplaza
hacia el lado opuesto a

la defensa y se posiciona
para un tiro cruzado con
un spagat.
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