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@ YouTube 3 Julen Esnaola entrenamientos de portero

Objetivo Principal

[ Acciones en movilidad

-

Objetico Técn - tact Objetico emocional

Cierre de angulo+ Velocidad + estirada Coger confianza en las distancias

N2 de porteros Tiempo
De 2 a 4 porteros 10 minutos aprox.

Repeticiones

5 acciones de cada lado por portero con 1 minuto minimo de recuperacién

Nivel de estrés
- Balones
- Alto
- __Caonos

Ejecucion del ejercicio

1.) El lanzador tiene que esperar hasta que llegue
a la miniporteria. El portero aguanta de pies

2.) Siempre con la mirada arriba y mirando los
conos dereojo. Buena brazada

3.) Dejamos que se plante en el centro de la
porteriay después lanzar.
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1.) Desde posicidn de salida en el centro de la
porteria salgo a cerrar angulo en la miniporteria
de la diagonal

2.) Velocidad en los conos

3.)Estirada lateral




