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@ YouTube 3 Julen Esnaola entrenamientos de portero

Objetivo Principal
Desplazamientos y desvios

Movilidad + desvios con estirada Coger confianza con las distancias

Repeticiones

5 acciones de cada lado por portero con 2 minuto minimo de recuperacién

Nivel de estrés
- Balones
- Alto
- _Conos

Dia de la semana

Ejecucion del ejercicio
[ 1.) Golpeo de calidad |

1.) Golpeo media altura . . . .
) . 2.) Siempre con la mirada arriba y al campo. Si
2.) Desplazamiento coordinativo . . ,
. L, i mira abajo meter estimulos, dedos, colores...
3.)Cojo posicion en porteria . .
T L, L 3.) Siempre mirando al campo
4.) Balon aéreo con oposicion semipasiva . .
. X N 4.) Esperamos ver la salida del balén
5.) Achico porteria pequeiia .
) 5.) Aguantamos de pie si adivinar
6.) Estirada lateral ..
= . .. 6.) Buen movimiento lateral
7.) En progresion: Segunda jugada prolongacion

k / \7.) Mirando siempre el baldn /




