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Defensivo n°: 25

DE PORTERO

iENTRENAMIENTOS
by Jelen Gynaola

@ YouTube {fj Julen Esnaola entrenamientos de portero

Video: 30

Objetivo Principal
Fuerza + Despeje de punos frontal + int. +
prolongacion
Objetivo Téc-Tact.
Desplazamientos + Pufios + interceptar +
prolongacion

Objetivo emocional

Ne porteros
Repeticiones
Duracién Nivel estrés

Dia de la semana

Minimo 48h antes del partido

Material
- 2 mufiecos (o picas si no hay mufiecos)
- 4 Vallas

EJECUCION DEL EJERCICIO

1.) Golpeo al EdP

2.) Fuerza con salto de vallas

3.) Despeje de punos frontal

4.) Despazamiento para interceptar baldon antes de llegar
al contrario

5.) Desplazamiento hacia atras para prolongar

\_ AN

e ENTRENADOR Q PORTERO EJECUTANDO Q PORTEROS PARTICIPANDO

CONSIGNAS A TENER EN CUENTA

1- Buen golpeo

2- Fijarse en que no eche el cuerpo hacia adelante

3- Esperar a ver la trayectoria del baldn

4- Desplazamiento rapido

5- No correr hacia atras sino de lado mirando siempre
balén
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