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ENTRENAMIENTO PORTERO

	     ACTIVIDAD
	DESCRIPCIÓN

	Flexibilidad
	Pasarse el balón de espaldas, por encima de la cabeza y por debajo de las piernas abiertas (20 veces).

	Abdominales con balón (fuerza)
	El portero haciendo abdominales, baja con balón, sube y la suelta, baja sin balón, sube y la coge (20 veces)

	Tocando un palo, tirar al contrario
	El portero se sitúa en un palo de la portería, se le tira hacia el contrario por arriba y debe coger el balón.

	Blocaje desde el suelo
	El portero sentado en el suelo con las piernas abiertas en medio de la portería, se lanza a por el balón raso a los lados y tiene que atraparlo.

	Despejes
	El portero se sitúa fuera del área, se le tiran vaselinas y tiene que enviarla a córner por encima de la portería.

	Parar tiro o cortar pase
	Se sitúan dos en ataque, uno conduce el balón y puede o tirar a portería o pasar al segundo palo, el portero atento debe tapar su portería e intentar cortar el pase. 

	Saque 1
	Entre dos porteros, situados a unos 20 metros, se pasan el balón raso y por arriba, teniendo que atraparlo.

	Saque 2
	El portero atrapa el balón en un córner e inicia el contraataque con una apertura o un pase largo. 

	Tiros lejanos
	El portero debe parar todos los tiros fuertes cogiendo el balón o despejando, sin despejar nunca hacia el frente.

	Tiros cercanos
	El portero debe achicar espacios para que el delantero no tenga hueco donde definir.

	Reacción
	El portero está frente a una pared y otro le tira un balón con fuerza que debe atrapar.

	Velocidad de reacción
	El portero se sitúa 5 metros delante de la portería con las piernas abiertas, se le tira entre las piernas y cuando lo sobrepase, debe tirarse a por el balón.

	Fuerza en el brazo
	El portero tumbado boca abajo, se sostiene con la palma de una mano y con la otra debe botar el balón.

	Salidas
	2 formas de parar: aguantar de pie o en cuclillas delante del balón rápido y tapando y tirarte rápido hacia él de rodillas. 



	Estirada
	El portero se mueve de lado a lado de la portería y se le tira desde 5 metros raso al lado contrario, se estira y la bloca hacia los lados o la atrapa



	General
	El portero tiene que parar: tiros lejanos, definiciones o salidas viniendo de cualquier forma.
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