TECNICA
INDIVIDUAL Y
COLECTIVA



DEFINICION

» Son todas aquellas acciones que es capaz de
desarrollar un jugador de futbol/ dominando y
dirigiendo el balon con todas las superficies de
contacto que permite el reglamento.

» Dominio, manejo del balén por parte del jugador con
cualquier superficie de contacto que permite el
reglamento.

» Si es en beneficio propio, se conoce como Técnica
Individual.

» Si es en beneficio del conjunto se entiende como
Técnica Colectiva.



Diferentes aspectos técnicos que debe
conhocer y saber realizar un jugador:

» Dominar con habilidad y destreza correctamente
el balon.

» Controlar y orientar la eficacia de contacto y a
diversas distancias.

» Tirar a gol con todas las superficies de contacto a
diversas distancias y con diferentes angulos.

» Driblar y fintar al oponente y no a uno mismo.

» Saber decidir la mejor solucidon a la jugada que
se presente.

» Interceptar y recuperar el baldn con eficacia.

» Tener un gran sentido de la Anticipacion, tanto
en ataque como en defensa.



los Gestos Técnicos se caracterizan:

» La calidad y variedad de los contactos.
» La precision y orientacion de los golpeos

» Un buen equilibrio, coordinacion, lateralidad y
desenvoltura.

» Una gran concentracion sobre el balon.

» Una gran concentracion sobre los comparneros y los
adversarios.

» Desenvolverse con personal iniciativa y libre
expresion.
» Ser creativo, ademas de imaginativo.

) Salger desenvolverse con respecto al juego y cuanto le
rodea.

» Estar siempre como jugador accesible al juego y al
equipo.



BASES DE LA TECNICA:

una buena técnica se basa en estos puntos:

» Fisicas:

> Coordinacion-Equilibrio-Dominio del cuerpo

- Una buena condicion fisica (cansancio, mal técnicamente)
» Balon:

> Precision-concentracion

> |Ir a buscar el balon

- Mirar al balon a la hora del contacto

- Acompanamiento después del golpeo

- Conocer trayectorias del balon: efectos, suave, fuerte, etc.

» Practica
> Se mejora-Hay que entrenarla

» La mejor manera de adquirirla es la repeticidon (en
progresion)




CLASIFICACION DE LA TECNICA:

» a) Técnica Individual:

Son todas aquellas acciones que es capaz de desarrollar un
jugador de futbol dominando y jugando el balon en beneficio
propio finalizando una jugada sin la intervenciéon de otros
companeros del equipo.

» b) Técnica Colectiva:

Son las acciones que consiguen enlazar dos o mas jugadores de
un equipo buscando siempre el beneficio de conjunto mediante
una eficaz finalizacion de la jugada.

» ) Técnica Defensiva:

Son las acciones que realizan los jugadores, que partiendo de
una situacion defensiva, interviene directamente con el fin de
apoderarse del balon, o bien, neutralizando las evoluciones
ofensivas del equipo adversario impidiendo que el baldn llegue
al destino propuesto por los rivales.




ENTRENAMIENTO TECNICO

» Todas las acciones técnicas del juego pasan por su mejoria permanente
y por su aprendizaje; esto nos dara el “éxito”. Las acciones técnicas son
entrenables, por lo tanto, debemos tener una metodologia de trabajo
que nos permita la seguridad de conseguir y cumplir los objetivos.

En el trabajo diario, debemos cuidar los siguientes principios:

» 1°.—= PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD: Uso maximo posible de las
acciones técnicas en el entrenamiento y creacion de habitos de trabajo.

» 2°- PRINCIPIO DE LA PRACTICA: Maxima velocidad de ejecucidn,
maxima precision y decision para tener confianza en la ejecucion.

» 3°.- PRINCIPIO DEL JUEGO COLECTIVO: las acciones tecnicas son el
eslabon que el poseedor del balon tiene para conectar con el equipo. Es
la introduccion a la tactica.



PROCEDIMIENTO DE APRENDIZAJE

» 1) Ejercicios de asimilacidn (para ninos)

Estos deben ser elaborados y elegidos con la idea
fundamental de ofrecer al jugador el poder aprender
las acciones técnicas futbolisticas de forma practica
de acuerdo a sus reales condiciones y capacidades.

Los ejercicios pueden ser considerados de fase
elemental. El jugador debe encontrarse en
condiciones de entender los movimientos basicos
explicados y demostrados por el entrenador.

Los ejercicios deberan practicarse, principalmente en
esta fase de asimilacion, a partir de posiciones
estaticas y en distancias cortas respecto al
companero.




» 2) Ejercicios avanzados

Deberan elevarse a un nivel mas alto de dificultad
y deberan ser realizados «con oportunas
combinaciones. El entrenador debera corregir la
postura del cuerpo, su equilibrio y coordinacion
de movimientos.

En esta fase de trabajos avanzados, las formas de
los entrenamientos individuales se uniran con
trabajos colectivos, lo que producira jugadas
completas de forma lo mas parecida posible a
una situacion real del partido, completado de
esta manera el principio de evolucion técnica.




» 3) Ejercicios competitivos Continuamos con la
formacion progresiva incluyendo elementos
téecnicos adicionales, se debe acompanar en la
practica de cada accidn oportunas reacciones
tacticas, por lo que la totalidad del trabajo se
debe desarrollar con adversarios activos.

Estos entrenamientos deben ser planificados y
ejecutados con la mayor atencion, concentracion,
disciplina y seriedad, con el fin de conseguir la
necesaria coordinacion Téecnico/Tactica-Fisica del

equipo.




NORMAS-CONSEJOS PARA PREPARAR UN
ENTRENAMIENTO TECNICO-PRACTICO

OBJETIVOS A CONSEGUIR

/Qué queremos mejorar?
* una accion técnica concreta
* varias
- etc.

/Qué persigo con este entrenamiento?

- relajarnos

- intensidad

- ejecucion concreta
- etc.




ORGANIZACION-PLANIFICACION- MEDIOS DE LOS
QUE DISPONGO

» Una vez fijado el objetivo me organizo (chuleta,
ficha, etc.)

» En un principio no a la IMPROVISACION

» Excepciones (faltan jugadores, gente cansada,
condiciones climatoldgicas).

» Material de que dispongo (bolones, conos, petos,
etc.)

» N° de jugadores



ELECCION DE EJERCICIOS

» Dentro de los muchos ejercicios que hay, tenemos que SELECCIONAR el que mejor
se adapte a nuestro objetivo, teniendo en cuenta los medios de los que disloongo
y aquellos con los que podamos progresar mas rapido y que sean faciles de
entender y de desarrollar (grado de dominio, no complicados).

* TENER EN CUENTA:

— ejercicios de adaptacion (sencillos-calentamiento)

- ejercicios compuestos: trabajamos mas de una accidn técnica
- la importancia del trabajo en ESPACIOS REDUCIDOS

- en grupos reducidos, mayor intensidad, mayor participacién
- ejercicios mixtos: situaciones propias de un partido

- entrenamiento diferencial, trabajo por lineas

- trabajo con un sistema determinado

- partidos (4:4; 5:5; 2:1, etc.)

— partido propiamente dicho- juegos

- reglas concretas para los mismos (toques, porterias, obligacion d e realizar un
determinada accion técnica.
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EXPLICACION DEL EJERCICIO




DEMOSTRACION (muy importante con
ninos...; si el entrenador no es capaz de
hacer una buena demostracion seria
conveniente que la hiciera el jugador mas
aventajado).




» FIJAR: superficie de contacto, trayectoria,
velocidad, numero de toques, duracion del
ejercicio.



PROGRESION




CO RRECC'()N (muy importante)

— corregimos la accion técnica (obviamos
el resto)

- correccion INDIVIDUAL Y COLECTIVA




COLOCARSE DE TAL MANERA QUE

PODAMOS CONTROLAR TODO EL CAMPO




FORMAS DE PROGRESAR

»  EJERCICIOS ADAPTACION

1. AUMENTANDO:

- n°® de jugadores

- distancia entre ellos

- superficies de contacto
- velocidad
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» 2. ALTERNANDO:
» - superficies de contacto
» - piernas

» 3. OBSTACULOS:

» — estaticos

» —dinamicos
(PASIVOS-ACTIVOS)

» 4. PARTIDOS- SITUACIONES REALES

» Accidn técnica colectiva: intervienen dos o mas jugadores y lo hacen de forma directa, es
decir, tocan el balon. Cuando se produce esta situacion hablamos de:

» Maniobra y colaboracidn: participacion de comparieros en la realizacion de la estrategia,
contactando con el baldn.




TECNICA INDIVIDUAL

» Son todas aquellas acciones que es capaz de
desarrollar un jugador de futbol dominando y
jugando el balon en beneficio propio
finalizando una jugada sin la intervencion de
otros companeros del equipo.



GOLPEO CON EL PIE

» Toque, envio, lanzamiento del balon con
cualquier parte del pie. Elemento mas
importante y mas usado en el futbol.

- Elemento mas utilizado en el futbol tanto en el:
- Aspecto ofensivo: pase, tiro, conduccion, etc.
- Aspecto defensivo: interceptacion, despeje, entrada etc.

- Su ensenanza es vital de cara a la formacion de
jovenes futbolistas.



SUPERFICIES DE CONTACTO:

PIES

4

-Empeine Frontal/Total

Se emplea para golpeos fuertes o largos, imprimiendo gran velocidad al balon y
precision. Golpeo trayectoria alta. Pase (poco, no efectos), despeje (mucho), Tiro
(balones de frente, voleas, tijeras espalda a porteria)

- Empeine interior

Golpeos con efecto (rosca). Son golpeos de gran precision, distancia, fuerza y velocidad.
Salva obstaculos, generalmente elevado. Pase largo (mucho), Despeje (mucho),
Estrategias.

- Empeine exterior

Golpeos con efecto, es dificil del realizar, salva obstaculos, se utiliza en Pases (poco),
Tiros (poco), estrategias (poco).

- Interior Pie

Para golpeos seguros y cercanos. Son los de mayor precision pero de menos velocidad.
NO efectos, en parado no se eleva el balon, se suele televisar el pase. Lo utilizamos,
Pase corto (mucho), Tiro (poco, desde cerca), Despeje (poco), control (mucho). El mas
thiIizaIdo. El exterior del pie se utiliza para controles, salida del balén en balones
aterales.

- Puntera, Planta y talon

Son golpeos para sorprender, y normalmente se utilizan como recurso. La puntera poca
precision pero fuerza, la plantay el talén también se utilizan para pases.

- Pierna Activa y Pierna Pasiva

_ Pierna Activa es aquella que ejecuta el movimiento entrando en contacto con el
baldn, realizando el gesto técnico preciso.

_ Pierna Pasiva, es |a pierna de apoyo, equilibra el momento del la accion. Gran
importancia.

- Brazos Equilibrar




Factores a tener en cuenta en |los lanzamientos:

» vision hacia los companeros

» Vision hacia los adversarios

» Vision del juego y del campo

» Mejor provecho de las cualidades de cada
jugador.

» Lo que resulta indudable e importante destacar
que hay tres acciones que asociadas entre si
proporcionan la BASE DEL JUEGO COLECTIVO:
CONTROL, PASE Y APOYO (el apoyo es tactica).




Elementos de que depende la
fuerza de impulsion del balon:

Velocidad de la carrera
Carrera rapida. Gran distancia, fuerza
Carrera lenta. Precision

v

) Falanceo pierna activa: recorrido y velocidad; contra mas recorrido mas
uerza

» Lugar de contacto con el balon: cuanto mas céntrico mayor fuerza; balones
con efecto menos fuerza.

» Velocidad que trae el balén: no es lo mismo golpear a un balén parado que a
uno que viene hacia nosotros en movimiento.

» Sentido- trayectoria del balon:

Golpeamos en el mismo sentido que trae el balon velocidad (suma),
pierna activa tiene poco recorrido.

En sentido contrario aumenta la fuerza, mayor balanceo de la pierna
activa.

Distinta direccion, a mayor angulo menor fuerza.
Superficie de contacto empleada.
Dureza del pie (vendajes).
Dureza del balén.
Resistencia del aire.
Peso del balon.
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Trayectorias que adquiere el balon segun punto
de golpeo

A.- Golpeamos balon por debajo de su centro,
generalmente se eleva.

B.— Golpeamos en el centro trayectoria recta.

C.- Golpeamos por encima de su centro,
generalmente raso. Sale dando botes.

D.- Golpeamos lateralmente en su lado derecho
el baldn sale con efecto hacia su izquierda

E.- Golpeamos en su parte lateral izquierda. Sale
con efecto hacia la derecha.




CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA
» Gran mejora con la practica.

» Importancia colocacion Pierna Pasiva.
» Mirar el balon a la hora del contacto.

» Acompanamiento después del golpeo.

» Tener en cuenta que segun la accidon técnica a
realizar la mecanica del gesto varia aunque
utilicemos la misma superficie de contacto
(pase/despeje).

» Escoger superficie de contacto mas adecuada.

» Utilizacion de las dos piernas.



RECOMENDACIONES A LA HORA DEL ENTRENAMIENTO
» Aumentar paulatinamente:
Velocidad del balon
Velocidad del jugador
Velocidad de ejecucion
» Dificultar la procedencia y altura del baldn
» Variando las distancias del golpeo

» Progresando en la utilizacion de oposicion:
> Iniciar sin oposicion (en este nivel no)
- Continuando con oposicion pasiva
- Finalizar con oposicion activa o real

- Ejecutando con las diferentes superficies de contacto y con
ambas piernas

- Ejecutando acciones ofensivas y defensivas
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EL CONTROL

Es hacerse el éugador con el balén, dominarlo y dejarlo en
posicion y debidas condiciones, con el objeto del utilizarlo
Inmediatamente en otra accion.

Es un medio, no un fin (siempre otra accion técnica posterior).
Es uno de los aspectos mas importantes en un jugador técnico.

Gran importancia su dominio (cantidad de goles que se fallan o
meten por un mal o buen control).

Lo ideal seria jugar siempre al primer toque, pero no siempre se
puede (temporizar, desmarque, baldn en mala posicion, campo
en malas cond|C|ones etc.)

Exceso de velocidad en el juego-IMPRECISION

El control esta muy relacionado con la situacion del adversario
Antiguamente: PARAR-MIRAR-PASAR
MIRAR-CONTROLAR-PASAR

El control es una de las acciones que mas hay que trabajar




Clases de Control/

» 1.- Controles clasicos: PARADA, SEMIPARADA Y
AMORTIGUAMIENTO

- PARADA: Inmoviliza totalmente un balon raso o alto, sirviendose de la
planta del pie. Jugador y Balon parados. Muy poco usado-lentitud.

o SEMIPARADA: El balon no se inmoviliza

- AMORTIGUAMIENTO: Accién inversa del golpeo, se reduce su velocidad
mediante el retroceso de la parte del cuerpo a emplear.

Resta velocidad al balén (en general todos los controles)
Retroceso del la superficie de contacto
Relajacion articulaciones
Balones aire o suelo
- A veces puede coincidir con el control orientado

Cualquier superficie de contacto



2.— CONTROLES ORIENTADQOS

- Ala vez que nos hacemos con el balén le damos una
salida en una determinada direccion

- Cualquier superficie de contacto

- Si queremos complicar este tipo de control, podemos
hacerle con dos acciones en vez de uno, control con finta,
control con engano.

- Es el mas importante de todos los controles.

- Nos movemos en espacios pequenos. Contrario cerca.
- Velocidad al juego



CUALIDADES FiSICAS PARA UN BUEN CONTROL
> Equilibrio
- Coordinacion
> Flexibilidad muscular
- Movilidad articular

- Dominio de la distancia sobre el balon. Muy
Importante



PRINCIPIOS BASICOS PARA UN BUEN CONTROL

> Ir a buscar el balén y no esperarlo (contrarios).

- Cuanto mas arriba controlemos menos posibilidades le damos al
adversario (evitamos botes en malos campos, controlar de cabeza
muy dificil como ultimo recurso).

- Conocer situacion compareros y adversarios antes de recibir
(importantisimo).
> Mirar el balon a la hora del contacto (importantisimo).

- Retirar al principio rapido y después lento el pie u otra superficie
de contacto.

- Acompanamiento

- Relajacion de articulaciones y superficies de contacto

- Ofrecer seguridad (utilizar superficie de contacto adecuada)
- A ser posible control orientado

> Importancia del control a un solo toque

- Importancia fintas-enganos




FALLOS GENERALES (Gesto técnico)

- No relajacion
Retirar superficie de contacto rapida.
Retirar superficie de contacto lenta.
No mirar el balon a la hora del contacto.
No utilizar superficie de contacto adecuada

(0]

o

(0]

(@)
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Recomendaciones a la hora del entrenamiento (muy
importante)

Diversos tipos de ejercicios, encadenar diversas
acciones técnicas.

Ir a buscar el baldén

Poner oposicion aunque sea pasiva, el control esta
Intimamente relacionado con la situacion del
adversario.

Orientacion previa.

De un solo toque dejarlo en condiciones de jugar.
Trabajar en movimiento

Utilizar fintas o enganos




GOLPEO CON LA CABEZA

» CABECEO.- Golped del balon con la cabeza

» Toque, envio, lanzamiento del balon con la
cabeza.

» Gran importancia tanto en el juego ofensivo
como defensivo.

» Aspectos ofensivo y defensivo.

» En el aspecto ofensivo: pase, desvio a gol,
remate, prolongacion, amortiguamiento.

» En el aspecto defensivo: generalmente es una
interpretacion por despeje, desvio, anticipacion



» FRONTAL mas utilizada

- Gran precision y fuerza

- Superficie plana, dura

- Balon siempre a la vista

- Pases, tiros, controles, despejes, etc.

» FRONTAL LATERAL: potencia y direccion. Premisa
GIRO DE CUELLO

» PARIETALES: Desvios

» OCCIPITAL: Para prolongaciones, da velocidad al
juego.




» Ascendente.- Golpeamos balon por debajo
den centro (despejes, parabolas, pases,
controles).

» Recta-Horizontal.— Golpeamos balon en el
centro (pases, tiros etc.).

» Descendente.- Balon por encima del centro
(pases, tiros, etc.).



» Diferentes
funcion de la posicion del jugador:

» Parado sin salto

» Parado con salto (una o dos piernas)
» Carrera sin salto.

» Carrera con salto. Mucha impulsion.
» Plancha (carrera, parado)

en



» Valentia (solo bien, con contrarios no tan
bien)

» Estatura (no decisiva, jugadores pequenos
rematan bien)

» Potencia de piernas (salto)

» Sentido de la distancia, medida-anticipacion

» Coordinacion (muchas partes del cuerpo)

» Astucia



» No perder el balon de vista ni antes ni
despues.

» Arqueo tronco-cuello (atras—-adelante)

» Acompanamiento

» A ser posible utilizar el frontal

» Golpear nosotros balon

» Coordinacion

» Preferentemente en salto golpear en el cenit,
adversario menos posibilidades y es el
momento en que quedas suspendido.




» Entrenar mucho

» Entrenar tanto el aspecto ofensivo como
defensivo (todas las acciones técnicas).

» Utilizar oposicion (lo dificil es hacerlo con
contrario) (progresion)

» Buscar situaciones propicias de partido
» ATENCION A LA EFICACIA

» No todos los jugadores mismo trabajo
(delanteros, defensas)

» Estrategias.



HABILIDAD Y DESTREZA

» Es la capacidad que tiene el jugador de
dominar el baldén por suelo o aire mediante
mas de dos toques. (Generalmente es por el
aire).

Dos tipos:

» Habilidad Estatica (jugador y baldn en el sitio)

» Habilidad Dinamica (jugador y baldn en
movimiento)
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Superficies de contacto:

Cabeza

Hombros

Pecho

Abdomen

Pierna: Derecha, Muslo, Izquierda
Pie: empeine total o frontal, Interior y Exterior
Interior

Exterior

Talon

Planta

Puntera



CUALIDADES QUE DEBE REUNIR UN JUGADOR
HABIL

» Gran dominio del baldn

» Gran dominio de su cuerpo

» Rapidez fisica en movimientos cortos
» Claridad de ideas para su ejecucion

» Sangre fria en su realizacion

» Variedad multiple en las acciones



APRENDIZAJE Y MEJORA

» Estatica: sin desplazamiento del jugador
sobre el terreno.

» Semiestatica: con desplazamiento corto
» Posicion de partida del cuerpo:
> De pie
> Sentado
> De rodillas
- Tendido, etc.




FACTORES DE PROGRESION

Posicion de partida
Superficie de contacto

Toques por alto o /y por bajo, a la altura maxima o /y
minima

Combinaciones varias de piernas con diversas superficies
de contacto y posiciones de partida

Alternancias obligadas

Obstaculos estaticos

Obstaculos en movimiento (con oposicion moderada:
accion)

Un jugador puede ser extremadamente habil y tener
dificultades para pasar o rematar.

El hombre habil es util para el conjunto; el malabarista
resulta inoperante y perjudicial para el futbol.



Consideraciones para el entrenamiento

» Lo primero que deben hacer los jugadores antes de empezar una sesion
es adaptarse a dominar el balon, creando un habito clasico, durante un
tiempo entre 5 y 10 minutos. Esto puede realizarse con mando directo o
de forma individual.

» Pueden desarrollarse ejercicios de habilidad como calentamiento
especial, utilizando las superficies de contacto que se requieren en los
siguientes ejercicios del la sesion.

» Los ejercicios pueden plantearse de forma individual, por parejas o por
trios.

» Siempre buscando la maxima dificultad: elevando el balon, manejando
las distancias_(cortas, medianas y largas) y utilizando balones de
diversos tamafos y pesos.

» Las tareas de habilidad son compatibles con cualquier sesion de
preparacion fisica en las que se exija la utilizacion del balon. Siempre
deben hacerse al inicio de la sesion.

» En pretemporada: periodo de toma de contacto y adaptacion al trabajo.
» En temporada: siempre al inicio del la sesion.



LA CONDUCCION

» Accion tecnica que nos permite manejar, controlar,

ICI|e\I/ar_ el baldn por el suelo con cualquier superficie
el pie.

Para algunos cuando el balén va por el aire, también

es conduccion, mientras para Ootros solo se conduce
el balon por el suelo.

Hoy en dia cada vez se emplea menos, debido a que

impera la velocidad en el juego y con el pase se
consigue mucho mas.

20 metros 1,3 segundos. Balén solo
20 metros 2,5 segundos. Jugador solo
20 metros 3,0 segundos. Jugador con balon



La Conduccion cada vez pierde mas importancia, pero
que en ocasiones hay que utilizar (sobre todo en
ataque) y por lo tanto no se puede prescindir de ella.

Zonas en que se emplea menos (defensa y centro de
campo)

Hay que distinguir cuando es aconsejable y cuando
no

En que zonas es conveniente y en cuales no

Ejemplos. Companero desmarcado NO, companero
marcado Sl, etc.



Superficies de Contacto:

» Todas las de los Pies: rodando por el terreno, hay que tener en cuenta que en la
conduccion normalmente se alternan varias superficies de contacto a la vez.

> A) USUALES Interior del pie: lenta, proteccidn, dificil.
» Empeine exterior: pie hacia adentro, girando desde el tobillo, rapidez, proteccién

» Empeine Total: pie estirado hacia abajo rapidez, poca proteccion, dificil de

realizar.

» Empeine interior: puntera hacia fuera, tronco inclinado hacia fuera, rapidez,
proteccion

3 B) RECURSQOS Planta: para temporizar, cambios de direccion
Puntera: campos embarrados o con agua.
Talén: cambios de direccidn




» A la hora de elegir una determinada superficie de
contacto hay que tener en cuenta varios factores.

) a) de la situacion del adversario (COBERTURA)

» b) Velocidad de la que queramos imprimir
(Ext+empt)

» c) Estado del terreno de juego

) d) De la constitucion fisica, de la forma del las

piernas de cada individuo
» e) Del manejo de una o las dos piernas



Bases para una buena conduccion:

» Acariciar el baldon (precision y fuerza aplicada
al balon en su rodar o traslacion por el
terreno del juego) (llevar el balén pegado).

» La vision entre espacio y balon (vision
repartida entre balon, oponentes vy
companero marcara la intensidad del golpeo)

» La necesidad de su proteccion-cobertura
(camino a seqguir para guardar y salvaguardar
la pérdida de balon)



Clases de Conduccion

» Simple- sin obstaculos

» Superior- con obstaculos (estaticos y
dinamicos)



VENTAJAS:

» Mantener iniciativa en el juego (tenemos el
balon)

» Permite desmarque de los companeros.

» Se puede progresar en el terreno de juego.
» Temporizar

» Progresar

» Buscar superioridad



DESVENTAJAS:

» Tener siempre en cuenta que el balén llega
antes con un pase que conduciendo.

» Una excesiva conduccidon por tanto resta
velocidad al juego.

» Produce cansancio.
» Se expone uno a lesiones

» Va cerrando espacios libres por donde se
conduce (conduccion excesiva)



La Cobertura Técnica

» Es la técnica de proteccion del balon por
medio de la oposicidn corporal.

Dos variantes:
» Segun sea la accion puede realizarse:
En carrera o dinamica
En parada o estatica

» Segun la proteccidn puede realizarse:
De costado
De espaldas



PREMISAS FUNDAMENTALES

» Conducir con exterior pie mas alejado del
Adversario, para algunos muy dificil (solo
manejan una).

» Interponer cuerpo-brazos entre balony
adversario (nunca brazos caidos).

» Bajar centro de gravedad (evitar carga)

» Si tenemos un adversario detras, arquear el
cuerpo, alejar balon.



Consideraciones para su Entrenamiento

» Menos que otras acciones técnicas.

> Esdl'm'?l aclcién técnica personalizada, por lo tanto, se aconseja que su utilizacion sea siempre
individual.

» Podemos utilizarlo como una parte fisica con balon, como intervalo, carrera continua rapida,
ritmo resistencia, ritmo competicion, Fartlek, etc.

»  Como calentamiento: utilizando distintos espacios, numero de balones, dificultad, direcciones,
giros, etc.

» Juegos combinados, en los cuales la accidn técnica de conducir sea obligatoria.
»  Practicar con todas las superficies de los pies.
» Hacer ver al jugador cuando es conveniente y cuando no.

» Tener en cuenta las peculiaridades de cada individuo.



EL REGATE

» Es la accion técnica que nos permite avanzar
con el balon, conservandolo y desbordando al
adversario para que no intervenga en el
juego.

» SOBREPASAR-DESBORDAR al adversario
premisa fundamental.



Clases de regate:

» Simple: se desborda al adversario sin accion
previa. Sin finta.

» Compuesto: se desborda al adversario con
accion previa, se hace uso de la finta para,
posteriormente, desbordar al adversario.



Cualidades del regateador:

Equilibrio

Coordinacion

Perfecto dominio de los apoyos en el suelo

Dominio del cuerpo

Dominio completo del balon, a pesar de la oposicion
Habilidad, destreza e imaginacion

Velocidad de ejecucion:

Fintas, primer movimiento tiene que verlo el adversario; segundo
movimiento rapido.

- Velocidad después de regatear.
» Cambio de ritmo.
» Ir a buscar al adversario (sobre todo los que hacen regate en
velocidad)

» Bajar el centro de gravedad (es muy raro que un jugador muy
alto regatee bien)
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VENTAJAS del Regate

» Permitir el desmarque y penetracion de los
comparneros

Iniciativa
Evitar fuera de juego
Pasar a una segunda accion: regate-tiro, regate-pase

Temporizar (relacionado con el desmarque) Buscando
mantener la posesion y el control del juego.

Desequilibrar, inutilizar al adversario, para 2% accion
Crear superioridad

Faltas (Ultimos minutos de partido)

Factor psicologico
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INCONVENIENTES:

» Cansancio, si se abusa

» Lesiones, te expones a ello

» En algunas zonas y situaciones no es bueno
» Ralentizar el juego, regatear por regatear.



Justificacion del regate

» En el area contraria (si no hay un companero
desmarcado)

» Para consequir angulo de tiro
» Cuando se encuentra aislado el poseedor

» Para clarificar una accion posterior (tiro,
nase,...)

» Para crear superioridad.




La no justificacion del regate

» Cuando el pase es posible

» En el area propia, con un adversario
(demasiado riesgo)

» Cuando existe claro angulo de tiro
» Esperar al adversario para regatearle



Consideraciones para su entrenamiento
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Los ejercicios para el desarrollo del uno contra uno es
aconsejable realizarlos por parejas o mediante juegos técnico-
tacticos.

Oposicion (siempre con rivales)

Acciones reales de partido

Ir a buscar al adversario

Desbordar y seguir con rapidez
Enganos-Fintas (primer movimiento lento)
Jugadores que lo hacen por velocidad
Jugadores que lo hacen por habilidad

No olvidarse que hay que entrenarle, ya que tener futbolistas que
regateen bien, nos salva de mucho a los entrenadores y
animarles a que lo intenten en ciertas zonas del terreno de
juego.



EL TIRO

Es la accion técnica que consiste en todo envio de balon
sobre |la porteria contraria con la intencion de hacer gol.

Cualquier superficie de contacto es valida si su ejecucion
no modifica las leyes del Reglamento; mas utilizadas son
los pies y la cabeza.

Es la accion suprema de futbol.

Accion técnica en la que el gesto técnico ortodoxo se
rompe con mas frecuencia (adversarios, velocidad, etc.)

Ante todo tiene que primar la EFICACIA



SUPERFICIES DE CONTACTO

» Mas usadas: pie y cabeza
» Recurso: muslo, tacén, tronco, etc.

» Utilizacidén de cada una de ellas:

» INTERIOR: para tiros cercanos, mucha precision

» Ala hora de entrenar hay que considerar el angulo de tiro, la distancia de tiro y la zona de tiro
(zona donde se encuentra el baldn).

3 EIV}PEINE TOTAL: para tiros lejanos con potencia, menos precisos, también se utilizan en
voleas.

»  EMPEINE INTERIOR: para tiros a media distancia, tiros con efecto (poco angulo de tiro).

»  PUNTERA: son tiros que se ejecutan con rapidez y sorprenden tanto al portero como a los
defensas, no son muy preciso, para distancias cortas. En campo embarrado.

» Cabeza Frontal: potencia y precision
» Cabeza Frontal lateral: potencia pero menos precision



Situacion y trayectorias respecto al jugadory
al balon

» Situacion balon:

Parado

En movimiento
Por el suelo
Por el aire



Situacion y trayectorias respecto al
jugador y al balén

»  Respecto al balon:

» 1.- Seqgun la procedenciay direccion:

» - de frente

» —de atras

» - laterales

» - diagonales

» - rasos

» - altos

» - a media altura
» - costados

» - parado

» 2.- Sequn la altura:

» - altos

» - rasos

» - bote-pronto

» - los semi-altos o después de uno o mas botes en el suelo

»  3.- Sequn la trayectoria:

» —con o sin efecto

» - ascendente-descendente, rectilinea.
» - paralelamente a suelo, curvilinea.




Respecto al jugador

Segun la situacion del mismo:

Si
Si
Si

0 ejecuta parado esperando el balon
o realiza en movimiento recibiendo
o efectua después de una accidon individual



Aspectos y Consideraciones a tener en cuenta por el que tira

EI tiro debe ser preciso, espontaneo y potente. Las siguientes situaciones en la zona ofensiva engendran buenas ocasiones
e tiro:

Eludido un adversario, el portador del balén se beneficiarda momentaneamente de cierta libertad para disparar.

Como consecuencia de un uno-dos, la defensa quedara sorprendida, por lo tanto incapaz de oponer una real resistencia.
Este no dudard en intentar el trio.

Como resultado de un desbordamiento por los puntas, un pase hacia el centro del area de meta colocara a los defensores
en mala posicidn de intervencion, los atacantes deberan aprovechar esta oportunidad con determinacion.

Cuando un defensa enfrenta al portador del balon, este ultimo debera estar atento al momento en que el guardameta
quede tapado y no pueda ver la trayectoria de la pelota

Al enfrentar al portero desde un extremo, serd conveniente disparar antes de que éste haya reducido el angulo de tiro.

Cuando el guardameta avanza o retrocede, restringe sus propias posibilidades de reaccion. El atacante debera aprovechar
esta ocasion.

En el caso en que los defensores esperan un centro o un pase a un compafero, el portador de balén podra, con un tiro
repentino y desde un angulo dificil, sorprender al portero.

Todas las situaciones del juego en las que el guardamonte tiene la visibilidad restringida debido al agrupamiento de
jugadores deberan ser explotadas por el artillero.

Cuando el terreno esta mojado, los tiros a ras del suelo o con rebotes son particularmente peligrosos y eficaces.
Superficie reducida de la porteria (relativo).

Angulo de tiro.

Zona de tiro.

Distancia de tiro

Densidad de adversarios ( a veces beneficia, a veces perjudica).

Al lanzar con efectos ampliamos el angulo.

Pases hacia atras.



TECNICA COLECTIVA

» Son las acciones que consiguen enlazar dos o
mas jugadores de un equipo buscando
siempre el beneficio del conjunto mediante
una eficaz finalizacion de la jugada.
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EL PASE

Es la accion técnica que permite establecer una
relacion entre dos o0 mas componentes de un equipo,
es el principio del juego colectivo.

Beneficios al conjunto por el pase: Alternar pases
cortos con pases largos,

evitar la conduccidn cuando se puede realizar el pase,
buscar la perfeccion del pase por medio de practicas,
buen sentido de la oportunidad en su realizacion,

buena direccion y velocidad en relacion con el
compafiero,

un buen pase reduce la fatiga, facilita la progresion,
evita lesiones y evita situaciones confusas,

el futbol asociacion tiene su base en el pase.



Gecucion: tendremos que usor lo técnica mas proximo o o queramos darle o lo peloto. Los portes del cuerpo mas utilizodos
situocion de juego. €1 tipo de pase o reolizor, dependera de lo en esto ejecucion técnica son los pies, lo cobeza y el pecho.
situocion de juego y de lo orientacion, exoctitud y velocidod que

TIPO DE PASE PARTE DEL CUERPO OPCIONES

Parte interior

PIE Parte exberior

Empeine

Parte anterior

CORTO CABEZA Parte posterior

[[] <10 ITI] Parte superiar
Tacon

Puntera

HE[UHSDS FEEhD

Muslo

Farte interior

PIE Empeine:

parte interior / parte exterior ¢ tokal

MEDID Parte anterior

CABEIA Parte posterior
[I[] <20 ITI] Parte Euperiur

RECURSOS e

Parte interior
PIE Empeine:
LARGOD parte interior / parte exterior ¢ tokal

[+ 20 ITI] Puntera

RECURSOS Tijera
Volea /




TIPOS DE PASE

1) DE ACUERDO A LA DISTANCIA
- Pases cortos
- Pases largos
— Pases medianos

2) DE ACUERDO A LA ALTURA
— Pase a ras del suelo
- Pase a madia altura
— Pase por elevacion

3) DE ACUERDO A LA SUPERFICIE DE CONTACTO
— Con la parte interna de pie
— Con la parte externa del pie
- Con el empeine
- Con la punta
- Con la planta



LA FINTA

» Es un movimiento del cuerpo con o sin baldn que
tiene como finalidad enganar al contrario. Por lo
tanto denominaremos finta a ciertos movimientos o
acciones realizadas por el jugador con el propdsito
de enganar, confundir o distraer al contrario de la
\ISeT(;Ia era accion que se pretende hacer, con o sin

alon.

» Justificacion de la finta: Proximidad del contrario,
para posteriores acciones técnicas, temporizar,
desbordar, cambiar de ritmo y cambiar de direccion.

» La no justificacion de la finta: Después de un regate,
cuando no esta cerca el contrario y cuando el pase o
el tiro son posibles.



v

EL RELEVO

Es la accion tecnica - tactica colectiva que se realiza entre
dos componentes de un mismo equipo, siempre en
posesion del balon, continuando con la iniciativa del
Juego.

Relevo frontal: Es cuando ambos comparieros llevan
sentidos opuestos y realizan la transmision del balon
frente a frente.

Relevo en diagonal: Es cuando ambos companeros llevan
direcciones convergentes. Requiere una gran percepcion
de velocidades y de distancias, para transmitirse el balon.

Relevo dorsal: Es cuando ambos companeros llevan
sentidos iguales, rebasando al poseedor por detras de su
eje corporal, llevandose el balon a mas velocidad.
Generalmente el que conduce lo hace con el exterior y el
que recibe lo hace con el interior del pie.



TECNICA DEFENSIVA




» Todas aquellas acciones que realiza un jugador
partiendo de wuna situacion defensiva, que
interviene directamente para apoderarse del
balon o impedir que llegue a su destino.

» En fase defensiva, la recuperacion del baldn y su posesion
es la fase culminante de dicha fase.

» Maxima del Futbol:
- Conseguir gol. Con cualquier superficie de contacto.
- Evitar gol. Con cualquier superficie de contacto.



LA INTERCEPTACION

» Es la accion defensiva por medio de la cual se modifica la
trayectoria del balon tocado en ultimo lugar por un
contrario, evitando o no el fin perseguido por su lanzador.

» La accion propiamente dicha se puede realizar de dos
formas: Irreflexiva o Reflexiva.

- Irreflexiva: Nos indica que la trayectoria del balon es modificada

Bor medio de un desvio, pero sin prever si se evita o0 no el fin

uscado.
- Reflexiva: Nos indica que la trayectoria del balon es igualmente
modificada pero las consecuencias pueden ser dos:

- Se modifica la trayectoria sin prever la segunda jugada (es el desvio
clasico).

- Se modifica la trayectoria sabiendo el resultado, por ejemlolo: Un corte
(si nos apoderamos del balon), una anticipacion (si nos adelantamos a la
accion del contrario) o un despeje ( si pretendemos alejar de la zona el
baldén lo mas lejos posible) etc.



INTERCEPTACION

£QUE ES LA INTERCEPTACION?

Decimos qu' interceptamos cuando:
* Quitamos el balon a un adversario.
e Sichutamos 6 cabeceamos un baléh que va dirigido a él.

» Si nos appoderamos del balén directamente del adversario.
e | Hay multiples formas de interceptatién por lo que es muy dificil de ensenar.
Una buena interceptacion es el resultado de un buen marcaje. Lo ideal seria |
realizada antes de que el baldn llegle lal adversario, si esto no ocurrg, lo mejo
seria en el momento que el adversacig recibe el balon.

Es la accién|técnico-tictica-defensiva én la cual se modifica la trayegtoria del
balén, evitando 6 no el fin perseguido|por el adversario. Por lo tantg existe una
mezcla de técnica y tactica. Al como y @l cuando, responde la tactica; l2 técnica

| contacto con el baldn.
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Reflexiva. Capacidad que tiene alguien para reaccionar

rapidamente y eficazmente a algo.

1. La trayectoria es igualmente modificada, pero:

Se modifica sin prever la 22 jugada (desvio clasico)

2{Se modilﬁca, resultando:
Un corte. Si nos apodefé-%s del baldn
Unh despeje. Si alej-am&:{ai alén de la zona de peligro.

na anticipacion. Si no§ adelantamos a la accion de un

contrario
Un pase. Si nos relacionamos con un companero

Un desvio. Si evitamos el fin
n tiro. Interceptamos un pase resultando un tiroLa poderia




FORMAS DE INTERCEPTAR

Modificar su trayectoria .Lin que se tenga un control del balén.

Alejar el balén de nuestra porteria mediante un despeje

Controlar el balén, recuperarlo y salir jugando con &l.

SPECTOS QUE FAVORECEN LA INTERCEPTACION

| a2 adecuada colocacién|y orientacion favorece la accion.
_a adecuada atenciég‘co centracion en el juego
ri

La intuicion y la experiencia defensiva.

OBJETIVOS BASICOS DE LA INTERCEPTACION

mpedir al rival lograr su|objetivo

Favorecer la recuperacion de la posesion del balén:

Impedir la progresion de] adversario.




E LA INTERCEPTACION.

BASES PARA UN BUEN SENTIDO D

Capadidad de decision.
Vision rapida del baldn y del

Atencion exclusiva en el juego.

Velocidad de desplazamien
Fuerza y habilidad corporal.
en los contactos.

Sentido practico en la des{ru
Estar convencido de llegar a
Destreza en la accion sobre ¢

el terreno|de juego lesiones

adversario.

to (movimientos).

;én del juego.
a accion.

s| confrario y en las caidgs sobre




DESPEJES

DESPEJES

Accion técnica que se utiliza para resolver una situacion

comprometida cerca de nuestrg propia porteria, alejando el baldn.
Lo importante es el alejamiento del baldn de las zonas que pueden
ser peligro o0 para nuestro equipo.

ALEJAR EL BALON DE NUESTRA PQRTERIA.

SUPERFICIES DE CONTACTO:

Todas son validas, las mds usadds son:

» Piesy cabeza los jugadores de campo.
* Pies, cqbeza y manos, el portero.




EL DESPEJE ORIENTADO.
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CONDICIONES BASICAS PARA REALIZAR UN BUEN DESPEJE

* Vision de juego
* Inculcar al jugador seguridad ante tfodo
« Readlizar los despejes hacia las bandas

Ser valiente
Tener decision

Buen sentido de la anficipagion

Utilizar]la superficie de contacto adecuada

Realizer el despeje generalmente por alto, por lo que se fratara
e golpear al balén por abgdjo para que se eleve.

Con conftrarios alrededor, balones fuera
Realiz¢r despejes orientados conociendo la sityacion de

adversarios y companeros.

e ol () & o @ @




LA ENTRADA

» Es la accion fisico técnica que tiene por
objeto ir al encuentro del jugador oponente
que esta en posesion del balén, con el fin de
impedir que progrese en el terreno o sea

dueno del juego.



TACKLE

» Es el forcejeo o lucha con el adversario por la
posesion del balon. El objetivo es apoderarse
del baldn. La accidn es siempre sobre el
balon.



LA CARGA

» Accion realizada sobre el adversario, con el
hombro, con el fin de desequilibralo, siempre
que este por medio la disputa del balon.
Prestar atencion a lo que marca el
reglamento.

» Se puede realizar:
- Hombro contra hombro.
- Hombro contra espalda. EJ. Corner

Hay que tener al menso un pie en el suelo, por lo que
en el salto no existe carga.



CONSIDERACIONES GENERALES.

« Procurar hacerla cuando el adversario esta apoyado sobre la pierna

-dE‘anETaZLEn este momento pierde el equilibrio con mas facil

« Cuan lc:= nosotros empujemosI, debemos tener el peso

sobre la pierna de fuera, pues en caso de fallo recuperarema

el equilibrio

L

El brazo deber ir, practicam egado al cuerpo.

Bajar uh poco el centro de gravedad.

apoyado sobre la pierna de fuera y ademas puede ocu
' e lleva el balén aumente o disminuya la velocida

el equilibrio.

dad

del cuerpo
s mas facil

« Ademas del balén, mirar al adversario. Asi sabremos cuando esta

rrir que el

damos cuenta es facil que hagamos la carga a destiempo y perdamos




LA ENTRADA

Es uno de los elementos mas dificiles de la técnica, es el

Ultimo recurso para ho ser desbordado.

F‘j ra poder realizar la entrada, el balén lo debe de fener
&l contrario. Por lo que la entrada es la accién técnica que realiza |
un jugadar para apoderarse del balén, cuando se encuentra
en posesion del adversario e-bien la accién directa que se
realiza sobre el poseedor del , con el objetive de
atrebatarselo e impedir que progrese con él. La superficie de
ntactoles el pie.

Solo se pqede aconsejar la entrada sino hay otfra posibiligad.




Es una accion que entrana riesl;os:

Riesgo derivadp del contacto fisico| con el
adversario. Lesiones. Faltas.

Riesgo producido por el deslizamienio realizado por el
terreno de juego para interceptar.

Riesgo de %}sbordodo faciimenfe si no

j’rercepio el baloén.

L . . ..

Si la accién no tfiene el éxito esperado se debe
dificultar [la progresiéon , temparizando y esperando una nueva
oportunidad.




SITUACIONES EN LAS QUE UN JUGADOR PUEDE ENTRAR A UN

CONTRARIO.

controlarld

e

N

sando el poseedor del balén no lo tiene conirolado

En el momento de recibir el baldn y antes de

S-rgm

. L

. Acosarlo hasta hcc%@arder la posesion del balon.
. Hacerle perder el po

control que tenia del bald
levarlo hacia zonas no deseadas por el atacante.




fu

balényr
marca el reglamento.

Cuando el poseedor del balén le tiene controlade

"

ncion de
#

> sy orientacion.

Acosarlo de f

Poseedor del balén parado
Obligarle a retroceder
Cambiarle la orientacion del juego
Acosarlo por deftrds, lateral y frontalmenie, en

Poseedor del balon en movimiento

Impedir la pregresion
Obligar al rival a getenerse

e, lateral y por detrds

caz, ya que no deja confrolar el

mpe la iniciativa al cantrario. Tener en cuenta o que

LcT primera es la mas efi




CLASES DE ENTRADAS.

De frente.

Se enfra al adversario en el momento justo que Pierda el
control del baldn.

_Lateral- Tackle.

del confrario, flexionando la
o y con la méas alejada
4n 6 desviarlo. Intentamos
e la pierna cercana a Nosotros,

Situdndose en el lateral
plerna mds préoxima al adversar
copnseguimos apoderamos del b
realizarla cuando el contraric
mas refrasada.

Desde atras.
Clorremos paralelo al adversario. La pierna que esta
mds cerca del contrario es la gye intenta actuar, flexionanda la

pierna mds alejada. El golpeo se realiza con el exterior 6 puntera.




NORMAS BASICAS PARA REALL

Escoger el espacio de jue

m

:scoger el momento ic{

Tener una buena orientac

Conocer el nivel técnico

ZAR LA ENTRADA

2go donde desarrollarla
ujpara desarrollarla
ion sobre el poseedor del &

-tactico del adversario en

yalon

posesion




OBJETIVOS QUE SE PRETENDEN LOGRAR CON LA ENTRADA

Arrebatar el balén al contrario

Impedir la progresion al poseedor del balon

Obligar al poseedor del|balén dirigirse por otro sector del

o

Evitar el pase a otro companero

Favorecer la presion colectiva

Cacilitarel T ofonci |



CONSIDERACIONES GENERALES.

Utilizada como Ultimo recurso. Podemos ser

Aaesporag
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['sontrol del baldn.

Es necesaria la fuerza fisica pero también la destreza.

« Requiere valentia, p
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G que
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Seran de gran ayuda las fintas.

En las enifradas por €

Posibilidad de quedc
La entrada resbalgn
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| suelo, deslizamientos, e

ir desbordado.
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CIRCUITOS TECNICOS

» Es una forma de trabajar aspectos técnicos en un numero determinado de
estaciones o postas con el fin de mejorar la técnica.

Diversas formas de trabajo:

Genéricas: Realizacion de varias acciones técnicas.
Especifica: Realizacion de una accion técnica determinada.
Por tiempos: Intervalos.

Continuado: Por repeticiones.

Enlazando acciones técnicas por rotacion.

v Vv Vv Vv Vv

Elaboracién de un circuito técnico:

» Factores a tener en cuenta:

» Material: Balones y lo necesario para montar un circuito.

» N ° de estaciones o postas: En funcion de los objetivos a conseguir.

» Por tiempos: De acuerdo al n ° de repeticiones en cada posta.

» Jugadores:

» Individual: El circuito se puede montar con acciones técnicas especificas.
» Colectivo: Los grupos se pueden formar por acciones técnicas concretas



