For the Game. For the World.




Futsal

Manual de entrenamiento



Hombres y mujeres

Toda referencia al género masculino en este manual por

lo que respecta a entrenadores, jugadores, etc. equivaldra
(para simplificar la lectura) tanto a hombres como a mujeres.
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Estimados amigos del futsal:

Desde que se celebré la primera Copa Mundial de Futsal de la FIFA, que tuvo
lugar en Holanda en el aflo 1989, esta variante del futbol ha alcanzado una
enorme popularidad. Esto no soélo lo demuestra el aumento constante del
numero de asociaciones miembro que participan en las eliminatorias para la
Copa Mundial de Futsal de la FIFA o que establecen campeonatos propios

locales, regionales o nacionales.

La FIFA fomenta este desarrollo con diversos programas de formacion y de
apoyo a favor de sus asociaciones miembro. En este sentido se presta especial
atencion a la formacién de entrenadores e instructores de futsal, ya que éstos
son los responsables en primer lugar de ensefar la técnica y la tactica, asf

como de transmitir el espiritu de juego limpio en el futsal.

A fin de adaptarse al vertiginoso desarrollo del deporte que se ha producido
en estos Ultimos afios, la FIFA se esfuerza constantemente por mantener su
material educativo siempre al dfa. El presente manual, completado por un
DVD de ejercicios, es una muestra de este esfuerzo y pasara a utilizarse ahora

en todos los cursos de entrenadores de futsal de la FIFA.

Este manual, con su introduccién a la historia y las caracteristicas, con
sus explicaciones sencillas y claras sobre técnica y tactica, asi como sus
NUMErosos ejercicios practicos, servird como herramienta ideal tanto para

principiantes como para avanzados.

Me gustaria animar a todos los participantes del curso a aprovechar este
valioso programa de ensefanza y a contribuir con los conocimientos
adquiridos a potenciar aun mas el desarrollo de este deporte.

Por el juego. Por el mundo.

dal

Joseph S. Blatter
Presidente de la FIFA
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1.1 Desarrollo del futsal

Desde hace muchos afios, el futsal, término que proviene de
la contraccion de “futbol” y “sala” y que puede traducirse
por “futbol de salén”, se practica en la mayoria de las
asociaciones miembro de la FIFA.

e 1930: Juan Carlos Ceriani, profesor de educacion fisica
en Montevideo, inventa un nuevo futbol para jugar en
salas a cubierto de las inclemencias del tiempo

e 1949: Después de que el deporte se estableciese en
Brasil, el brasilefio Asdrtbal do Nascimiento crea las

primeras reglas de juego

e 1965: Fundacion de la Confederacion Sudamericana de
Futbol de Salén

® 1971: Fundacién de la Federacion Internacional de
Futbol de Salén (FIFUSA), presidida por el futuro
Presidente de la FIFA Dr. Jodo Havelange

e 1985: La FIFA decide incorporar el futsal a la familia del
futbol mundial

® 1996: FIFA publica la primera lista oficial de arbitros de
futsal

e 2005: Se celebra en Espafa el primer seminario para

instructores de futsal de la FIFA
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1.2 Copa Mundial de Futsal de la FIFA

Lugar Paises Bajos

Campeodn Brasil
Subcampeén [GEISSNEE][H
N° de equipos i3

N° de
partidos

N° de espec.

N
o

86’500

N° espec./ 2163
part.

Victor Hermans
(P. BAJOS)

Maximo
goleador

Lazslo Zsadanyi
(HUN) 7 goles

N° de goles  |[P¥Al
Goles/Partido Bl

N/A*

Equipos en
eliminatorias

Hong Kong
Brasil

EE. UU.

16

40

50’300
1'257

Jorginho (BRA)

Saeid Rajabi
Shirazi (IRN)

16 goles
307

7.7

23

Espana
Brasil
Espana
16

40
116'400
2910

Manoel Tobias
(BRA)

Manoel Tobias
(BRA) 14 goles

290
7.3

49

Guatemala
Espana
Brasil

16

40
224'038
5’601

Manoel Tobias
(BRA)

Manoel Tobias
(BRA) 19 goles

302
7.6

64

*La primera Copa Mundial de Futsal de la FIFA ha sido jugado por invitacién.

China Taipei
Espana
Iltalia

16

40

50923
1'273

Falcdo (BRA)

Falcdo (BRA)
13 goles

237

59

86

9

Brasil
Brasil
Espana
20

56
292'161
5217

Falcdo (BRA)

Pula (RUS)
16 goles

387

6.9

97
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2.1 Particularidades

Modalidad del futbol que se juega:

® ensala o en el exterior (aire libre)

e sobre una pista mas pequefia

e con porterias mas pequenas

e con menos jugadores (4 jugadores + 1 portero)

e con un balén especial (mas pequeno), que bota poco

con contactos frecuentes con el balén, acciones rapidas
y disparos numerosos

con reglas especificas que lo convierten en un juego
rapido, dindmico, no violento y agradable

con dos periodos de 20 minutos (juego efectivo) con un

ndmero de sustituciones ilimitado

sin fuera de juego




2.2 Reglas de juego

Superficie de juego (Regla 1)

e Lisa, no abrasiva (puede admitirse el césped artificial para
competiciones nacionales)

¢ Dimensiones: 25 a 42 m de longitud y 16 a 25 de
anchura

¢ Punto de penaltia 6 m

¢ Segundo punto de penaltia 10 m

e Las porterias son porterias de balonmano: 2m x 3m

Balon (Regla 2)
El balon bota poco: al soltarlo desde una altura de 2 m, no

puede botar a mas de 65 cm ni a menos de 50 cm.

Numero de jugadores (Regla 3)

e 5 jugadores sobre el terreno de juego, uno de ellos un portero

¢ 7 suplentes en competiciones oficiales

e NUmero de sustituciones (o cambios ilimitado durante un

e partido)

e Un jugador sustituido se convierte en suplente

¢ Una sustituciéon podra realizarse siempre, esté o no el
balén en juego

¢ Si un jugador es expulsado, el equipo juega con 4 durante
2 mn, salvo si su equipo recibe un gol antes de que
transcurran dos minutos

Medidas de la superficie
de juego (Regla 1)
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Arbitros (Reglas 5 y 6)

¢ Cada partido se juega bajo el control de 2 arbitros

e Se podrd designar a un tercer arbitro y un
cronometrador

Duracion del partido (Regla 7)

e El partido esta formado por 2 periodos de 20 mn de
juego efectivo cada uno

e Todas las interrupciones de juego se descuentan (el
crondmetro se detiene)

e 1 mn de tiempo muerto por equipo y por periodo

¢ La pausa del medio tiempo no puede exceder 15 mn

e El cronometrador determinard con una sefal acustica el
fin de cada periodo

e Si el baldon ya ha sido pateado hacia una de las metas,
los &rbitros esperaran a que finalice el lanzamiento
efectuado

Fuera de juego (Regla 11)

En el futsal no existe la infraccion del fuera de juego.
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Faltas e incorrecciones (Regla 12)

Idénticas al futbol, exceptuando la concesién de un tiro libre

indirecto al equipo adversario si un guardameta:

e controla el balén con las manos o los pies en su propia
mitad de la superficie de juego durante mas de cuatro
segundos

e tras jugar el baldn, lo vuelve a tocar en su propia mitad
de la superficie de juego tras el pase voluntario de un
compafiero, sin que el balén haya sido jugado o tocado

por un adversario

Tiros libres (Regla 13)

¢ Deben jugarse en 4 segundos

e Los adversarios tienen que estara 5 m

e Cuando un equipo haya acumulado 5 faltas en un
periodo (sancionadas con un tiro libre directo), a partir
de la sexta falta se concederan tiros libres directos sin
barrera a 10 m o menos de la porteria adversaria

e El jugador que ejecute el tiro libre sin barera no puede
pasar el balén a otro jugador y debe tirar directamente

a porteria

g

Tiro penal (Regla 14)

Idéntico al futbol, excepto que el balén se coloca a 6 m.

Saque de banda (Regla 15)
e Se efectla exclusivamente con el pie, en 4 segundos
e Los adversarios tienen que estara 5 m

Saque de meta (Regla 16)

e Cuando el balén salga de fondo, el portero debe poner
el balén en juego con la mano

¢ No puede marcarse directamente un gol tras saque de meta

e Si el balon esté en juego y el guardameta toca el balén
por segunda vez antes de que éste haya tocado a un
adversario (excepto si éste ha tocado involuntariamente
a otro jugador de su equipo), se concedera un tiro libre
indirecto al equipo adversario

Saque de esquina (Regla 17)
Idéntico al futbol, excepto:
¢ El saque de esquina debe ejecutarse en 4 segundos

e Los adversarios tienen que estara 5 m
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2.3 Motivacion a jugar y desarrollar el futsal

Evolucion de jugadores
Las caracteristicas del juego, como un nimero menor de
jugadores, un terreno mas pequeno, el baldn especifico del

futsal y un nimero ilimitado de sustituciones

e aumentan el contacto con el balén y los disparos a meta

limitan el tiempo y espacio para controlar y manejar el
balén

benefician la toma de decisiones rapida

e favorecen un sistema dindmico de juego y la rotaciéon de
posiciones

e implican y motivan a todos los jugadores

e facilitan los pases exactos

y convierten el futsal en una herramienta ideal para
desarrollar y mejorar la técnica, la comprensién tactica,
la agilidad, la coordinacién y también la velocidad de los

jugadores tanto de futbol como de futsal.

Accesibilidad

¢ Se requiere poca infraestructura

¢ Es posible usar las instalaciones existentes (p. €j.
escuelas, universidades, comunidades, etc.)

e Es facil comenzar a jugar porque se necesitan pocos
jugadores

¢ Accesible para regiones o comunidades en las que
resulta dificil jugar al futbol de once jugadores debido al
clima o por la falta de espacio (p.ej. grandes ciudades,
comunidades aisladas)

e Accesible para nifios, nifas y mujeres (p. e]. en paises

musulmanes ) y gente mayor

Nuevas posibilidades

Nuevas carreras para jugadores, entrenadores, arbitros,
administradores, etc.

Nuevas posibilidades para las asociaciones miembro

de albergar y clasificarse para competiciones
internacionales

Nuevas posibilidades de cooperacion con ONG

y autoridades gubernamentales, patrocinadores

particulares, etc.

Mercadotecnia y medios

Uno de los deportes que se desarrollan mas
rapidamente en el mundo

Asociacion con el futbol, pero se evita el mercado
saturado de este Ultimo

Juego atractivo (muchos goles, habilidades muy
refinadas)

El juego en recintos cubiertos permite un nuevo

enfoque mercadotécnico

Complemento del futbol

Posible paso preliminar del futbol, que ofrece jugadores
de gran calidad y simplifica el proceso de direccion
técnica y educativa de muchos nifios con menos
recursos

Se amplia la base del futbol: el futsal atrae a mas
jugadores y espectadores

Diversificacion de las actividades de las asociones
miembro de futbol y extenderlas al aire libre y en
interiores

La Unica version de futbol en interiores aprobada por la
FIFA
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3.1 Caracteristicas del entrenador de futsal

1. Personalidad
e Actitud positiva
e Justo

e Caracter abierto
* Metas definidas
® Tenaz

® |[nnovador

2. Cualidades

e Saber escuchar

e Saber comunicar y transmitir la filosofia institucional

e Saber expresarse claramente

e Saber resolver conflictos

e Saber tomar decisiones

¢ Tener capacidad de autocritica

e Saber motivar y entusiasmar

¢ Conducta ejemplar (apariencia, lenguaje, puntualidad,

actitud, etc.)

3. Conocimientos

e Técnicos y tacticos del futsal

e Fisiolégicos

¢ Psicoldgicos y de preparacion mental
¢ Nutricionales

e Primeros auxilios

¢ Capacidad organizativa

¢ Metodolégicos

¢ Nivel del equipo y de cada jugador

4. Conducta que debe evitarse

e Gritos constantes

e Criticas al jugador frente al grupo

e Concentrarse en aspectos negativos (desatendiendo los
positivos)

¢ Discursos prolongados y confusos

e Interrupciones continuas de la sesion

e Repeticion del mismo ejercicio

e Practicar un ejercicio durante mucho tiempo

e Insistir en objetivos predefinidos pese a que resulten
inadecuados

5. Particularidades de la direccion técnica/educacion

infantil

Perfil de un entrenador-educador

e Conocimientos de las caracteristicas fisicas y mentales
de los nifos (fases de desarrollo)

e Servir de punto de referencia y estar disponible

e Interés en los nifios y en lo que desean

e Saber llevar las relaciones con los padres

Codigo de conducta

e Hacer hincapié en el aspecto ludico (aprender jugando)

e Dar la bienvenida a todos los nifios al entrenamiento (sin
importar el nivel que tengan)

e Fomentar el sentido de la unidad y la identidad

e Garantizar que los nifios se sientan seguros y apreciados

¢ Infundir confianza en los nifios y alentarlos

¢ No tratar a los niflos como si fuesen adultos pequefios

e Ajustar el equipamiento y el tamafo del terreno de
juego

e No insistir en el aspecto competitivo, sino dejar jugar y
que disfruten del juego

e Equilibrar la fuerza de los equipos (p. €j., jugar en
categorias de edad)

¢ No permitir una diferencia excesiva en el marcador
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3.2 Preparacion y direccion de partidos

Aungue el partido comienza a prepararse durante
los entrenamientos de la semana, sobre todo en el
periodo competitivo, en este capitulo nos vamos a cefiir

exclusivamente al dia del partido.

1. Preparacion del partido

e Si el encuentro se disputa por la tarde o noche, resulta
aconsejable realizar la charla por la mafana, de modo
que los jugadores puedan visualizar y reflexionar
sobre el analisis del rival y las instrucciones recibidas
del técnico. Si el partido es por la mafana, se puede
preparar la tarde o noche anterior

e Aunque no es una regla rigida, se aconseja no dar
instrucciones unidireccionalmente mas de 20’ o 25/,
pues esta estudiado que a partir de ese tiempo la
capacidad de atencién y concentracion del jugador se
diluye

¢ Es muy conveniente y saludable que exista participaciéon
por parte de los jugadores para mantener el interés y el
compromiso, aunque sera el entrenador quien lo regule

2. Charla antes del partido

¢ Debe ser breve, concreta y activadora. En los instantes
previos al partido la tension es alta y centrada en el
partido, por lo que la mente no admite explicaciones
demasiado largas. Se recomiendan mensajes e
instrucciones concretas y breves

¢ Hay que analizar el nivel de activacion del grupo y
regularlo, relajando si existe ansiedad y motivando si
falta tension competitiva

3. Instrucciones durante el partido

Lo primero que se necesita es que el entrenador
controle sus emociones. Si se pierde el control, resultara
dificil que analice con eficacia lo que ocurre en el
partido y tome las decisiones adecuadas

Como un partido se compone de diferentes mini-
partidos dependientes de factores como los rivales que
estan en la cancha en ese momento, el resultado, el
tiempo de juego, las lesiones, las faltas acumuladas,
etc. conviene anticipar mentalmente soluciones para
reaccionar rdpidamente cuando haya que tomar
decisiones

4. Evaluacién post-par

Después de cada partido, cuando estemos en casa
sosegados, conviene repasar y analizar todo lo ocurrido
en el partido, pero sobre todo cdmo han reaccionado
los jugadores a las instrucciones dadas, a los problemas
nuevos aparecidos y cémo los técnicos hemos analizado
y tomado las decisiones

En este apartado conviene no engafarse y ser
autocriticos, pues es la Unica manera de aprender para
préximos encuentros y de mejorar continuamente

Las conclusiones debemos realizarlas por escrito, pues
la memoria es selectiva y, con el tiempo, suele olvidar
los detalles que mas nos incomodan y que suelen ser

aquellos donde méas nos hemos equivocado
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3.3 Intervenciones del entrenador

Explicacion: Intervencion
¢ del objetivo del ejercicio e en el momento oportuno
¢ de las tareas de cada jugador, respectivamente de las e para instrucciones, cuando el ejercicio no se realiza
diferentes funciones correctamente
¢ mediante medios adecuados (p.ej. pizarra tactica o e para recordar los “coaching points”
video)
Adaptacion
Demostracion ¢ del grado de dificultad del ejercicio
por el entrenador o jugadores. ¢ de la asignacion de tareas

e acorde a la capacidad y a la condicion fisica actual de los
Observacion jugadores
¢ de los jugadores durante la ejecucion del ejercicio
¢ bajo consideracién de los “coaching points”
previamente establecidos
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3.4 Planificacion de una sesidon de entrenamiento

Sesion de entrenamiento

Tener en cuenta:

¢ Obijetivos (técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos)
e Temporada

e Semana

¢ Dia de la semana

e Partido previo y siguiente partido

e Numero de sesiones por semana

¢ Conclusiones de la sesién de entrenamiento previa
e NUmero de jugadores disponibles

¢ Nivel técnico, tactico y fisico de los jugadores

e Posiciones de los jugadores (incluidos los porteros)
¢ Instalaciones y equipamiento deportivo disponible
¢ Condiciones meteoroldgicas (temperatura, humedad,

etc.)

Ejercicios

Especificar:

¢ Objetivos

¢ Duracién e intensidad de las practicas y descansos a
intervalos

¢ Aspectos que requieren especial atencion (coaching
points)

¢ Organizacion del ejercicio y méxima participacion de los

jugadores

Progresion de las practicas: de sencillas a complejas
e Equipamiento necesario

¢ NUmero y posicion de jugadores

Posicion del entrenador

Equipamiento

Preparar:

e Campo

* Metas

¢ Balones y bomba
® Petos

e Conos

e Cronémetro
¢ Silbato

21
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3.5 Ejemplo de una sesién de entrenamiento

N° Sesién Fecha
Duracion 100 minutos (+ 9 de descansos)
Periodo Preparatorio
Objetivo General Mejorar la técnica individual
Objetivo(s) Especifico(s) Control orientado
Numero de jugadores 15 (12 de canchay 3 porteros)
Equipamiento necesario - Pelotas (y bomba)

- Conos

- Petos

- Cronometro

- Silbato
- Carrera continua (5)
- Juego con la mano (5

- Juego a 2 toques (5")
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Ejercicios (45 minutos)

N° 1: Diferentes controles (15 minutos)

Objetivo:

Automatizacion del gesto técnico.

Desarrollo:

Se disefia un circuito con tres estaciones (A) - (C):

En el (A), los jugadores se pasan el balon raso para realizar
el control con la planta del pie. En el (B), el pase es elevado,
aungue cercano, por lo que el control se hara con el pecho,
muslo o pie, segun convenga en cada caso. En el (C), al

ser la distancia mayor, el control se realizara con el pecho,
planta o interior del pie, dependiendo si el pase es raso o
elevado, lento o rapido. Cada jugador, una vez realizado

el gesto, le deja el turno a su otro compafero de posicién.
Cada 5 minutos, cambio de estacion. Se realiza con ambas

piernas.

Variantes:
En la estacion (C) se puede incluir la finalizacion, para

asemejarlo a una accion real.

(@] ()

Coaching points:

e Que la parte del cuerpo con la que se haga el control
tiene que amortiguar la velocidad del balén, por lo que
tiene que retroceder un poco

® Que el jugador se acostumbre a mirar a ambos lados
antes de recibir el baléon

Descanso: 3 minutos para beber agua

N° 2: Control orientado (15 minutos)

Objetivo:
¢ Mejora del control orientado
e Coordinacién entre la direccion y velocidad de nuestro

companfero y la potencia del pase

Desarrollo:

En una banda, un jugador pasa fuerte y raso el balén; en la
otra banda, un jugador realiza una finta al cono y se anticipa
a la trayectoria del balén, realizando un control orientado
hacia la porteria para disparar. Cada jugador, después de
realizar su accién, cambia al otro grupo. Conviene realizar
este ejercicio por los dos lados del campo para utilizar las

dos piernas.

Variantes:

En lugar del cono se puede poner un defensor que primero
hace “sombra”, después defiende pasivamente y, por
ultimo, defiende activamente.

©
29°

Coaching points:

e El jugador que va a realizar el control orientado lo
tiene que iniciar cuando su defensor le haya perdido el
contacto visual

e Sincronizar la potencia del pase del compafero con
la velocidad y direccion del que va a hacer el control
orientado

Descanso: 3 minutos para beber agua
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N° 3: Partido real (15 minutos)

Objetivo:
Practicar el control orientado en situacion real del juego.

Desarrollo:

La Unica regla obligatoria es que la defensa es hombre por
hombre, por lo que serd necesario fintar para enganar al
defensor y anticiparse al pase del companero para realizar
un control orientado y asi superar al rival. Si realizamos un
control normal, sin orientacion, el defensor recuperara su
posicién rapidamente y no obtendremos ventaja posicional

0 numérica.

Variantes:
Se puede poner la regla obligatoria de tener que realizar un

control antes de marcar gol para que éste suba al marcador.

Coaching points:
No perder de vista durante el partido que el objetivo

principal son los controles orientados.

Descanso: 3 minutos para beber agua

Juego real (30 minutos)

Condiciones:

Jugar a 2 toques en nuestra %2
pista y juego libre en la pista del
rival.

Estiramientos (10 minutos)

Evaluacion de la sesion

En este apartado se recogeran todas las incidencias del entrenamiento.
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3.6 Simbolos y graficos

(M (2

(@) (b)

A) (B)

oo @ =Q

porteros

jugadores de campo

comodin

jugadores con petos de color diferente
entrenador

baloén

cono

trayectoria del jugador sin balén
trayectoria del jugador con balén
trayectoria del balén (pase o remate)
intercambio de pases

correr de un lado al otro

secuencia de acciones

opciones

estaciones

25
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4.1 El pase

Explicacion:
El pase es el primer eslabon del juego ofensivo. Para
ejecutarlo correctamente, es indispensable mantener la

concentracion mental y el equilibrio corporal.

N° 1: Pases alternativos

Objetivo:
Mejora de la precision y velocidad de ejecucion del pase.

Desarrollo:

El jugador del centro devuelve alternativamente el balén que
le envian sus companeros, primero desde una banda y luego,
rapidamente, desde la otra. Se utilizan las dos piernas. Cada
20 pases, sale del centro a la banda y entra otro compafiero.
Cada jugador de la banda, cada vez que pasa el balén

al centro, cambia con su otro compafiero de banda para

participar alternativamente.

Variantes:
Se comienza con distancia corta (5 m), para luego pasar a
media (10 m) y, finalmente larga (20 m).

o

Coaching points:

e Vigilar la posicion del cuerpo del jugador cuando golpea
el balén

¢ Que el golpeo al balén sea seco, no prolongado

¢ Que el jugador que va a realizar el pase mire antes a
ambos lados para obtener informacion imaginaria
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Ejercicios

N° 2: Posesion del balon

Objetivo:

Mejora del pase en movimiento y con rival.

Desarrollo:

Se juega en medio campo, con libertad para moverse dentro
del mismo. El equipo atacante, juega con un comodin 'y
tiene que mantener la posesion hasta llegar a 20 pases.

Si el equipo defensor le quita el balén, se cambian los roles.
El comodin siempre va con el equipo que ataca. Si se llegan
a los 20 pases sin que les quiten el balén, el equipo defensor
tiene que hacer 5 flexiones y reanuda el juego el equipo que
no perdio el balon.

Variantes:
Se puede jugar con numero de toques libre para cada
jugador o con 2 toques solamente o, incluso, con un solo

toque.

Coaching points:

¢ Que el jugador levante la cabeza antes de recibir el
balén, para ver los movimientos de sus compafneros

e Incidir en los desmarques de apoyo de los compafieros

para facilitar el pase

N° 3: Ataque con nimero de pases

Objetivo:

Utilizacién del pase eficiente segun la zona de juego.

Desarrollo:
Partido real en todo el campo. Las normas son las siguientes:
el equipo atacante tiene que jugar como maximo a dos

toques en su mitad del campo y juego libre en la otra mitad.

Variantes:

Dependiendo del objetivo a trabajar, se pueden modificar las
reglas, jugando a un toque en su mitad del campo y libre en
la otra o libre en su mitad y dos toques en la otra, etc.

Coaching points:
Recordar constantemente en voz alta el nUmero de toques

en cada zona de la cancha.
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4.2 El control

Explicacion:

La realizacién de un buen control nos asegura la posesion
del balén y nos ayuda a iniciar la siguiente accién con mayor
rapidez y eficiencia.

Para ejecutar un buen control, sea del tipo que sea,
tenemos que disminuir la velocidad del balén, por lo que
sera necesario que la parte de nuestro cuerpo con la que
controlemos el balén no esté rigida en el momento del

contacto.

N° 1: Diferentes controles

Objetivo:
Automatizacion del gesto técnico.

Desarrollo:

Se disefia un circuito con tres estaciones (A) - (C):

En el (A), los jugadores se pasan el balén raso para realizar
el control con la planta del pie. En el (B), el pase es elevado,
aunque cercano, por lo que el control se hara con el pecho,
muslo o pie, segun convenga en cada caso. En el (C), al

ser la distancia mayor, el control se realizara con el pecho,
planta o interior del pie, dependiendo si el pase es raso o
elevado, lento o rapido. Cada jugador, una vez realizado

el gesto, le deja el turno a su otro companero de posicion.
Cada 5 minutos, cambio de estacién. Se realiza con ambas

piernas.

Variantes:
En la estacion (C) se puede incluir la finalizacion, para

asemejarlo a una accion real.

© ()

(2]

Coaching points:

® Que la parte del cuerpo con la que se haga el control
tiene que amortiguar la velocidad del balén, por lo que
tiene que retroceder un poco

* Que el jugador se acostumbre a mirar a ambos lados
antes de recibir el balén
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Ejercicios

N° 2: Control orientado

Objetivo:
¢ Mejora del control orientado
e Coordinacién entre la direccion y velocidad de nuestro

compafiero y la potencia del pase

Desarrollo:

En una banda, un jugador pasa fuerte y raso el balén; en la
otra banda, un jugador realiza una finta al cono y se anticipa
a la trayectoria del balén, realizando un control orientado
hacia la porteria para disparar. Cada jugador, después de
realizar su acciéon, cambia al otro grupo. Conviene realizar
este ejercicio por los dos lados del campo para utilizar las

dos piernas.

Variantes:
En lugar del cono se puede poner un defensor que primero
hace “sombra”, después defiende pasivamente y, por

ultimo, defiende activamente.

(<2}
29°

Coaching points:

e El jugador que va a realizar el control orientado lo
tiene que iniciar cuando su defensor le haya perdido el
contacto visual

e Sincronizar la potencia del pase del compafero con
la velocidad y direccion del que va a hacer el control

orientado

N° 3: Partido real

Objetivo:
Practicar el control orientado en situacion real del juego.

Desarrollo:

La unica regla obligatoria es que la defensa es hombre por
hombre, por lo que serd necesario fintar para enganar al
defensor y anticiparse al pase del companero para realizar
un control orientado y asf superar al rival. Si realizamos un
control normal, sin orientacion, el defensor recuperara su
posicién rapidamente y no obtendremos ventaja posicional

0 numérica.

Variantes:
Se puede poner la regla obligatoria de tener que realizar un

control antes de marcar gol para que éste suba al marcador.

--__
P

Coaching points:
No perder de vista durante el partido que el objetivo

principal son los controles orientados.
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4.3 La conduccion

Explicacion:

En la conduccion, con cualquier superficie que se realice, lo
mas importante es que el balon sea un apéndice del pie, de
modo que la vista no se centre en el balén, sino en lo que
ocurre en el juego.

De este modo, al tener un amplio campo visual, la decision
tactica que se tome serd mucho mas efectiva que si

reducimos el campo visual al balén.

N° 1: Conduccién por las lineas

Objetivo:

e Automatizar el gesto de la conduccion
e Utilizar planta, interior y exterior del pie
e Usar las dos piernas

Desarrollo:
Cada jugador con un baldn se desplaza a lo largo de las
lineas del campo. Si se encuentra con otro comparero de

frente, se gira'y contina conduciendo.

Variantes:

Dentro de la cancha, el entrenador va indicando mediante
gestos (sin hablar) con qué pierna y con qué parte del pie
tienen que conducir los jugadores. De este modo el jugador
conduce y, al mismo tiempo, tiene que levantar la cabeza
para observar las indicaciones del entrenador.

@~

Coaching points:

e Que el jugador tenga campo visual amplio (no mirar el
baldn continuamente)

e Que el balén no se separe del pie
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Ejercicios
N° 2: Eliminar contrarios.

o 2 =
Objet|v9. | | o
Conduccién con amplitud de campo visual en un entorno de : B 0
riesgo. g P

' D
I ®
Desarrollo: 7 {
En un espacio limitado, todos los jugadores conducen cada @ o @3

uno su balén. El entrenador, desde fuera y con la mano
levantada, va sefialando un nimero de dedos. El jugador
debe conducir su balén, levantar la mano con el mismo Coaching points:

numero de dedos que indica el entrenador, tratar de que no e Que los jugadores manejen el otro brazo para proteger

le punteen su balén y, ademas, intentar puntear fuera de el balén y para obtener informacion del rival
la zona el balén de los comparieros. Cuando el balén sale * Que levanten la cabeza para obtener informacion del
fuera de la zona delimitada, el jugador queda eliminado y entorno bajo méxima presion

realiza flexiones para después volver a entrar. El entrenador

va cambiando cada 5 segundos el nimero de dedos.

Variantes:

¢ Se puede indicar en voz alta la superficie con la que se
debe conducir

¢ Se puede cambiar de mano levantada e indicar la pierna

con la que se debe conducir

N° 3: Contraataques conduciendo

Obijetivo: o ©

Conduccion del balén en situacion real de juego.

Desarrollo: ~~ D 2 *0
El portero saca de puerta a uno de los lados. El jugador que AN

recibe tiene que conducir por lo menos tres veces para luego

pasar al companero del otro lado que va corriendo para que (5

chute a porteria. El defensor (rojo), una vez que el portero e

saca, repliega a defender el ataque. Una vez finalizada la Coaching points:

jugada, se ejecuta la misma accion hacia la otra porteria e Vigilar que el jugador oriente correctamente el cuerpo
con los jugadores que estan en el medio campo (amarillos), mientras conduce el balén para tener vision de su
defendiendo uno de los rojos que estan fuera del campo. companero y del portero

¢ Que el atacante que corre sin balén mida su velocidad
Variantes: para ofrecerse como linea de pase segura
También se puede poner un limite de tiempo para finalizar
(5 6 10 segundos).
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4.4 El regate

Explicacion:

El regate es un recurso muy Util en el futsal, pues rompe
cualquier organizacion defensiva y crea superioridad
numérica.

Es la accién técnica mas impredecible, creando dudas e

inseguridad al rival.

Ejercicios

N° 1: Coger el balon y regatear

Objetivo:
Practica del regate con oposicion. M
i2!
Desarrollo: @ o
Dos equipos sentados en el suelo, uno en cada banda de
la cancha. El entrenador, en el centro con el balén, dice un *
numero y deja el balén en el suelo. Un jugador de cada Q 006

banda sale corriendo hacia el balén y quien lo coja primero

es el atacante mientras que el otro jugador se convierte en Coaching points:

defensa. A partir de ese momento, se debe regatear para ¢ Incidir que el jugador siga los tres pasos: Ganar el baldn-
llegar a porteria y disparar a gol. orientar el cuerpo - realizar el regate

¢ Nada maés finalizar la jugada, tienen que abandonar

Variantes:

¢ Se puede poner un tiempo limite para finalizar. Si se
agota y no ha disparado a porterfa, se anula el ejercicio
y se vuelve a empezar con otra pareja de jugadores

e Este ejercicio se puede hacer en las dos porterias al
mismo tiempo para que los jugadores no estén mucho

tiempo parados

rapidamente la pista por el fondo para hacer dindmico

el ejercicio



Ejercicios

N° 2: Regate contra dos defensores

Objetivo:

Practicar el regate en méxima dificultad.

Desarrollo:

Un atacante desde el centro intenta llegar a la porteria para
finalizar y se tiene que enfrentar a dos defensores.

Cuando acaba el ejercicio, se cambian los defensores y el
atacante por los jugadores que estan fuera de la pista.

Cada cierto tiempo, los atacantes pasan a defensores y éstos

a atacantes, para que todos practiquen el regate.

Variantes:
¢ Se puede poner un tiempo limite para finalizar
¢ Se puede hacer simultdneamente en la otra media pista

para que los jugadores no estén mucho tiempo parados
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0000+ (1)

Coaching points:

e Que el jugador realice esta accion en el centro de
la cancha, pues asi tiene mas espacios libres para
desbordar por las bandas

® Que el atacante no de la espalda a ninguno de los dos

defensores, excepto cuando los haya desbordado

35

N° 3: Regate en juego real

Obijetivo:

Practicar el regate en un entorno real de competicion.

Desarrollo:
Partido normal, pero con la regla de que no vale el gol si

previamente no ha habido un regate.

Variantes:

¢ Se puede poner la norma que cada regate donde se
cree superioridad numérica vale por un gol, sea la zona
donde sea

¢ Para potenciar el regate en la zona de finalizacién,
se puede poner la norma que el regate en nuestra
mitad del campo no vale gol y cada regate en la mitad

ofensiva vale un gol

Coaching points:

¢ Incidir en la finta previa para que el defensor pierda el
equilibrio y resulte mas facil regatearle

e Recordar en voz alta las zonas de la cancha donde es

peligroso, neutro o necesario el regate
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4.5 El tiro

Explicacion:

El tiro o disparo a gol es la culminacién del juego ofensivo
y la accién técnica mas decisiva a la hora de establecer un
resultado positivo en el partido.

Ejercicios

N° 1: Secuencia de disparos

Objetivo:

Entrenar la frecuencia y velocidad de ejecucion del tiro.

Desarrollo:

Se ponen varios balones al borde del drea. Un jugador tiene
que disparar todos los balones a la porterfa en el menor
tiempo posible. Cuando acaba, entra otro jugador. Se puede
hacer simultdneamente en la otra porteria. Cuidado con
hacer este ejercicio al final del entrenamiento, pues puede
ocasionar sobrecargas o roturas musculares.

Variantes:

¢ La primera ronda se hace con una piernay la siguiente
con la otra

e Se puede poner un limite de tiempo para la ejecucién
de todos los disparos

E

@@@@

Coaching points:

|u

e Vigilar que el “armado” de la pierna sea corto
e Orientar el cuerpo antes de llegar a cada balén (en la

trayectoria)
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Ejercicios

N° 2: 4 Esquinas

Objetivo:
e Mejorar el tiro en movimiento

e Coordinar el pase con el disparo

Desarrollo:

Dos porterias en medio campo. Balones y jugadores en las
4 esquinas. Un portero en cada porterfa. El jugador que
estd en el medio se mueve y cambia de direcciéon segun

le apetezca y el jugador de la banda a la que se aproxima
le pasa el balén para que aquél dispare. Debe haber
varios balones en cada esquina para que el ejercicio tenga
continuidad e intensidad. Cada 10 disparos se cambia el

jugador del centro por uno de la banda.

Variantes:
Se puede poner un jugador defendiendo al atacante para

que el engano y el disparo sean mas reales.

@ ®
T /
DS —
o, :/ 1]
N
& &

Coaching points:
e Vigilar la orientacién del cuerpo en los disparos
e Coordinar la potencia del pase con la velocidad del

jugador que va a disparar

N° 3: Juego real

Objetivo:

Entrenar el disparo en situacion real de juego.

Desarrollo:
Juego real en media pista con dos porterias. Al estar muy

cerca las porterias, aumenta la frecuencia de los disparos.

Variantes:

¢ Se puede poner la norma de disparar antes de que el
equipo realice 7 pases

e También se puede poner la norma de disparar antes de

que se cumplan 10 segundos de posesion del balon

Coaching points:
¢ Que el jugador no dispare en estatico, sino viniendo en
carrera

e Seleccionar el disparo (no hacerlo contra el rival)






5. Tactica
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5.1 Sistemas de juego

51.1
Introduccion

Hablar de sistemas de juego no es hablar de cadenas ni de
organizaciones rigidas, sino de una ocupaciéon organizada
de la pista de juego en funcién de unos objetivos, roles y
funciones y, a partir de esa distribucion, se establecen una
serie de interacciones entre los miembros del equipo (tactica)

para conseguir la meta sin perder el equilibrio organizativo.

Por lo tanto, los sistemas deben ser dindmicos y

flexibles, pues a través del juego se producen constantes
desorganizaciones y reorganizaciones del sistema.

En el futsal actual no existe un solo sistema, sino que se
entremezclan varios en funcién de los jugadores que estén

en la cancha, del rival o de las circunstancias del partido.

51.2
Sistemas defensivos

Sistema 1-1-2-1 (1-3-1)

Ventajas:

¢ Estd basado en una serie de tridngulos, por lo que siempre
existe escalonamiento defensivo

e Efectivo sistema de coberturas

Desventajas:

e Cuanto més arriba de la pista se realice, mas espacio
tendra que cubrir y menos efectivas seran las coberturas

e Agotador cuando el balén circula muy répido de banda a
banda



Ejercicios: Sistema defensivo 1-1-2-1 (1-3-1)
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N° 1: Defensa 3 contra 4

Objetivo:
Automatizar movimientos defensivos de 12y 22 linea.

Desarrollo:
Tres defensores mas el portero contra cuatro atacantes
maés el portero. Juego real. Defensa muy atras para hacer

coberturas cercanas. Si se recupera el balén, contraataque.

Variantes:
¢ Primero hacer defensa pasiva; después activa
e Poner un tiempo limite para desbaratar el ataque o

recuperar el balén

Coaching points:

¢ Se debe incidir en el escalonamiento de los defensores

e Mas que el balén, lo que se defiende son las lineas de
pase

¢ Importante la posicion basica defensiva de los jugadores
para poder desplazarse rapidamente

e | os brazos son muy importantes para que el atacante

no tenga una visiéon clara del pase

N° 2: Defensa en juego real

Objetivo:

Entrenar el sistema en situacion real de juego.

Desarrollo:

Partido real. Los atacantes utilizan cualquier sistema ofensivo

y la defensa tiene que amoldarse sin perder la configuracion

del sistema.

Variantes:

¢ A la sefial del entrenador, se sube o baja el lugar de la
pista donde se defiende

¢ A la sefial del entrenador, se cambia el tipo de marcaje
(zona-individual)

Coaching points:

Los mismos del ejercicio anterior.
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Sistema 1-2-2

Ventajas:

¢ Es muy efectivo cuando el rival ataca con el portero-
jugador y coloca un jugador entre lineas

¢ Si se utiliza solo en momentos esporadicos, suele
sorprender al equipo atacante, pues no es muy usual

Desventajas:

e Solo se tienen dos lineas defensivas

¢ Sise supera la primera linea defensiva, dos jugadores
quedan por detras del balén, obteniendo superioridad
numérica los atacantes
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Ejercicios: Sistema defensivo 1-2-2

N° 1: Coberturas de la 12 linea

Objetivo:
Automatizar el movimiento de cobertura de la 12 linea @ o
defensiva. é
(1)
Desarrollo: v
Atacan dos jugadores mas un pivot fijo en el centro. Los
dos defensores de la primera linea tienen que impedir que
el balén pase al pivot, por lo que uno presiona el balén y el
otro hace una cobertura muy pronunciada. Si el balén va al Coaching points:
atacante de la otra banda, entonces la primera linea fluctta. e | os dos defensores no deben estar nunca en una linea
horizontal
Variantes: ¢ Los dos defensores deben bascular de manera muy
Poner un tiempo limite para finalizar la jugada. pronunciada

e El portero juega un poco adelantado y se mueve
lateralmente en funcién de donde vaya el balén

e El portero da continuamente indicaciones a sus

defensores

N° 2: Defensa 4 contra 5

Objetivo:

Entrenamiento del sistema defensivo 1-2-2 en situacion real @ ISy 9

de juego. “u v

o (1]
Desarrollo: x'/ 12}
R}

Atacan 5 jugadores, uno de ellos entre lineas. La primera

linea defensiva presiona un poco el balén y el segundo

jugador hace cobertura para defender al atacante entre

lineas. En la segunda linea defensiva, el defensor del lado del ~ Coaching points:

balén presiona a su atacante mientras el otro defensor hace Los mismos del ejercicio anterior.
cobertura para defender la posible linea de pase en diagonal

por el centro.

Variantes:
¢ Poner un limite de tiempo al ataque

e Poner un limite de tiempo para recuperar el balén
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Sistema 1-1-1-2

Ventajas: Desventajas:
¢ Es activo. Disefado para provocar el error del atacante ¢ Exige un gran desgaste fisico
e Esta perfectamente escalonado ¢ Provoca muchas transiciones e inferioridades numéricas



Ejercicios: Sistema defensivo 1-1-1-2
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N° 1: Defensa en inferioridad

Objetivo:

Entrenamiento de la 12y 22 linea defensiva.

Desarrollo:

Cuatro atacantes; tres de ellos en la zona de elaboracién y
uno en la de finalizacién. Este ultimo no puede bajar mas
alla de la linea de medio campo. La 12 linea presiona el balén
y las lineas de pase, basculando cuando el balén cambia de
banda. La defensa debe impedir que el balén pase al pivot e
intentar recuperar el balén cuanto antes. Si el balén lo recibe

el pivot, el portero lo defiende. Juego real.

Variantes:

e Se puede poner un limite de tiempo al ataque o bien a
la recuperacion del balon

® Se puede poner la norma de que no exista repliegue
una vez haya recibido el pivot y asi trabajar el 1 contra 1

del portero

Coaching points:

¢ La primera linea defensiva ataca el balon en la
trayectoria del pase, nunca cuando lo ha recibido el
atacante

e Si el atacante se da la vuelta para proteger el baldn,
entonces todos los defensores se pegan mucho a sus
atacantes

¢ Si el balon atraviesa alguna linea defensiva, entonces se

hace un repliegue muy rapido

N° 2: Juego real

Objetivo:
Entrenamiento del sistema defensivo 1-1-1-2 en situacién de

juego real.

Desarrollo:

Partido real. El balon parte del portero, por lo que el objetivo
primero de la defensa es tapar el centro para que no llegue
el balén al pivot. Una vez que el balén es pasado a una
banda, la defensa se convierte en presionante, basculando
para tapar todas las lineas de pase. A partir de esa situacion,

la defensa se moverd en funcién de donde vaya el balon.

Variantes:

¢ Dar puntos por cada balén que se recupere sin que
traspase el medio campo

¢ Se puede poner limite de tiempo al ataque para pasar el
medio campo

¢ Castigar al equipo defensor con un punto menos cada

vez que el balén traspase el medio campo

R

0

Coaching points:
¢ Los mismos del ejercicio anterior
¢ La segunda y tercera linea defensiva defiende las lineas

de pase, no al hombre (solo se vigila)
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513
Sistemas ofensivos

Sistema 1-1-2-1 (1-3-1)

Ventajas: Desventajas:

e Al tener tres jugadores en zona de elaboracion, el balén e Necesitamos un pivot especialista que sepa jugar de
tiene mas apoyos y se puede dominar mejor el ritmo de espaldas, buenos pasadores y eficaces chutadores
juego y el control del partido ¢ Si no tenemos paciencia y elegimos bien el pase

e Si se pierde el balon siempre hay balance defensivo provocaremos contraataques



Ejercicios: Sistema ofensivo 1-1-2-1 (1-3-1)

Futsal - Manual de entrenamiento | 5. Tactica 47

N° 1: Ataque 4 contra 3

Objetivo:

Pase al pivot y disparo.

Desarrollo:

Se juega aproximadamente en media pista. Cuatro atacantes
maés el portero contra tres defensores mas el portero. El pivot
atacante esta libre y no puede ser defendido por nadie en
ningin momento. Ahora bien, el pivot no puede marcar gol,

solo puede pasar a cualquier companero.

Variantes:

¢ Se puede poner un tiempo limite para finalizar la jugada

¢ Se puede poner la norma que no finalice quien pasa el
balén, sino cualquiera de los otros dos atacantes

¢ Se pone otro defensor mas, quedando 4 contra 4y
dos porteros, y se juega partido real, pero el ataque se
realiza siempre en media pista. Los defensores pueden
contraatacar. Se cambia de rol (atacante/defensor) cada
5 ataques y al final se computan los goles de cada

equipo para ver quien vence

e

—
(w)

Coaching points:

e Orientacion del cuerpo de los tres atacantes para tener
dentro de su campo visual al pivot

e Paciencia en la elaboracién hasta que se encuentre una
linea de pase segura al pivot

¢ El pivot se ofrece continuamente como linea de pase
segura

e Una vez se pasa el baldn al pivot, entonces hay que
moverse con mucha velocidad, pero de manera
escalonada

o Utilizar la finta para los movimientos de desmarque

N° 2: Permutas y pase al pivot

Obijetivo:
Crear lineas de pase al pivot.

Desarrollo:

Posicion atacante de 1-3-1.

La pelota no puede pasar del medio campo mientras se esta
elaborando el juego. Los defensores tampoco pueden pasar
de la linea del centro del campo para robar el balén.

Los tres atacantes se pasan el balon y permutan sus puestos
hasta encontrar una linea de pase al pivot. El pivot tiene que
sincronizar sus movimientos con los del balén para ayudar

a crear la linea de pase. Cuando se logra pasar el balén al
pivot, entonces cualquier jugador puede ir a rematar en 12 o
22 opcioén, mientras que el Ultimo jugador se queda haciendo
balance defensivo.

g 8 (5]
] "//'T o
@ o 'O

Variantes:

e Se puede dar un tiempo limite para pasar el balén al
pivot

¢ Se puede poner la norma de que el equipo defensor
pueda salir al contraataque si roba el pase o si no
finaliza bien el equipo atacante

Coaching points:

Los mismos del ejercicio anterior.
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Sistema 1-2-2

Ventajas:

e Es muy efectivo si tenemos 2 jugadores muy habiles en
la linea de elaboracién, pues con el 1 contra 1 creardn
superioridad numérica

¢ Cuando el equipo rival defiende muy atras es un buen
sistema para intentar el disparo exterior o al segundo
poste

Desventajas:

¢ Solo tiene un apoyo facil, por lo que, si pierde baldn,
favorece contragolpe sin apenas balance defensivo

e Existe muy poca movilidad de los jugadores por la
distancia entre ellos



Ejercicios: Sistema ofensivo 1-2-2
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N° 1: Ataque 4 contra 2

Objetivo:

Favorecer el sistema de juego 1-2-2.

Desarrollo:

Atacan 4 jugadores contra 2 defensores que estan en la
primera linea defensiva. Los 2 atacantes de la zona de
elaboraciéon pueden pasarse el baléon, desbordar 1 contra
1 o pasar el balén a cualquier compariero de la zona de
finalizacion. Estos tienen que sincronizar sus movimientos
con el del balén para poder crear lineas de pase, pero sin
desfigurar profundamente el dibujo del sistema. Si no
reciben el pase, vuelven a su posicion. Cualquier atacante
puede finalizar la jugada.

Variantes:

Dependiendo del objetivo que persigamos, se puede poner
una norma de que se tiene que realizar un 1 contra 1
antes de pasar el balén, o bien que tiene que haber cuatro
pases horizontales antes de pasar el balén a la zona de
finalizacion, o bien que tiene que haber finalizacién en el

segundo poste, etc.

v

.
.
.

Coaching points:

¢ Orientacion del cuerpo para ver a todos los compafieros
atacantes

¢ Los jugadores sin balén tienen que crear continuamente
lineas de pase seguras

¢ Utilizar los movimientos sorpresa de los jugadores
contrarios a donde esta el baldn

e Velocidad en la circulacion del balén

N° 2: Ataque 4 contra 4

Objetivo:
Practicar el sistema 1-2-2 en situacion real.

Desarrollo:

Se juega partido real, pero se defiende siempre por debajo
de la media pista. A partir de esa situacién, la opciéon en
ataque dependera de la decisién del jugador con balén,
gue tiene que leer la posicién de los defensores y los
movimientos de sus companeros. Si los defensores roban el
baldn, realizan contraataque.

Variantes:

¢ Se puede poner un tiempo limite para finalizar la jugada

¢ Dependiendo del objetivo a priorizar, podemos poner
una puntuacion a la finalizacion: si es en el segundo
poste, 1 punto; si ha habido antes un regate, 2 puntos;
si es de disparo exterior, 3 puntos; etc.

Coaching points:

Los mismos del ejercicio anterior.
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Ventajas: Desventajas:

¢ Sinos defienden individualmente, creamos muchos ¢ Si nos defienden en zona estamos obligados a leer
espacios libres la defensa para movernos a los espacios que mas

¢ El balon siempre tiene dos 0 més apoyos, lo que favorece dafio les hagan; si no lo hacemos asi y nos movemos
el control del juego automaticamente, nos desequilibraremos y dejaremos sin

apoyos al poseedor del balén
e Es un sistema de juego que requiere bastante calidad

técnica y mucha sincronizacion entre los jugadores
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Ejercicios: Sistema ofensivo 1-4-0

N° 1: Un jugador sin tocar el balén

Objetivos:
e Mejorar el movimiento sin balén

e Trabajar la atencion del jugador con balén

Desarrollo:

Juego real, pero el atacante con peto verde no puede nunca
recibir el balén, por lo que tiene que estar constantemente
creando espacios libres. La defensa es individual. Cada cierto

tiempo, se cambia el peto verde a otro jugador.

Variantes:

e Jugar con toques libres al balén, con dos toques, con un
toque, etc.

® Poner tiempo limite para finalizar la jugada

5

Coaching points:

e E| atacante que no puede tocar el baldn tiene que
estar continuamente creando lineas de pase para sus
companeros

e La orientacién del cuerpo del que tiene el balén tiene que
facilitarle ver a todos sus companeros

e Al estar muy en linea, el baldn tiene que tener apoyos muy

cercanos (por lo menos uno)

N° 2: Ataque ante defensa zonal

Objetivos:
* Entrenamiento del sistema 1-4-0 ante defensa zonal

e Lectura del juego y toma de decisiones eficientes

Desarrollo:
Juego real. La defensa es zonal. Los movimientos ofensivos
sin balén tienen que buscar el espacio que haga dudary

enganar a la defensa. Saturar unas zonas defensivas para

circular por sorpresa por las otras zonas mas desguarnecidas.

Variantes:
e Poner tiempo limite a la finalizacion de la jugada
e Comenzar con sistema 1-3-1 para, a continuacion,

colocarse en 1-4-0

Coaching points:

* Lo mas importante de este ejercicio es que los
movimientos sin balén no pueden ser automatizados,
sino que hay que hacerlos entre las lineas defensivas del
rival, para crearles dudas

¢ Quien juegue entre lineas no debe retener el balén
cuando lo reciba, sino devolver a uno o dos toques
COmMO maximo

e Es importante que haya por lo menos dos movimientos
sincronizados sin balén (uno llama la atencién y el otro

sorprende)
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5.2 Acciones a balén parado

52.1
Saques de banda

Los saques de banda tienen dos grandes objetivos:

1. Intentar hacer gol

2. Asegurar la posesion del balén

En cada objetivo influird la distancia hasta la porteria
contraria, la posicion de la defensa rival, la colocacion de los

atacantes y, algo muy importante, la lectura del juego del

jugador que hace el sague.
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Ejercicios: Saques de banda

N° 1
Objetivo: @) g\(‘w
Finalizacién con el pivot. 4 [3)
M4 @7
V) Q)
Desarrollo: 0 .- o
El atacante 2 pasa el balon al 3y corre en diagonal. Al mismo
tiempo, el pivot 5 parte desde el centro hacia la banda. g
El atacante 3 pasa el balén al pivot en la banda. El pivot 5 (4)
puede dejar el baldn a 4 para disparar o bien pasar el balén a 2.
El jugador 3 va hacia el centro para realizar balance.
Variantes:
Si el equipo defensor tapona el pase de 3 a 5, entonces el % (4a)
atacante 3 pasa el balén a 4 de la otra banda y este combina \ 9
con el jugador 2. . )
(4b) s v o
Coaching points: 3)
¢ Que el jugador que saca de banda tenga campo visual 2 0
amplio (levantar cabeza)
¢ Que el jugador sin balén siempre se ofrezca como linea de
pase segura
N° 2
@0
“3)
Objetivo: 1@
' 5w O
Finalizacién con pase o disparo directo.
Desarrollo: o
El atacante 4 deja el balén muy cortito al 3 que amaga e e )
con disparar y hace un control orientado para progresar. El
jugador 4, al mismo tiempo que deja el balén a 3, le dobla por
detras. El jugador 5, cuando ha visto que 3 ha progresado,
se desmarca al segundo poste. El jugador 3 tiene opcién de
disparo a porteria o bien pase al jugador 5. El jugador 2 hace
balance defensivo. ®9 (1)
(4a)
Variantes: (ab) o 0
El jugador 3, si no puede progresar, deja el balén con pisada
al jugador 4, que comienza de nuevo la jugada. (5]

Coaching points:

¢ Que los jugadores 2 y 4 sean apoyos faciles

¢ Que el jugador 3 proteja el balén

® Que el jugador 5 corra al segundo palo de la porteria
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5.2.2 _
Saques de esquina

En los saques de esquina predomina el objetivo de hacer
gol o, por lo menos, de crear dudas al rival, aunque algunas
veces se pretende no perder el control de la pelota. Esto
Ultimo dependera del resultado, del tiempo que quede para
finalizar el partido, de las opciones reales de que el saque

sea efectivo o de la lectura de la situacién que haga el

jugador que realiza el saque.
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Ejercicios: Saques de esquina

N° 1

Objetivo:

Finalizar con volea exterior.

Desarrollo:

Segundos antes de que el atacante 5 saque el corner,

los jugadores 3y 4 bloquean a sus defensores. Al mismo
tiempo, el jugador 2 se abre para recibir el balén por alto y
realizar un disparo de volea.

Variantes:

Cuando los atacantes 3y 4 bloquean a los rivales, si éstos

se salen del bloqueo, entonces aparece uno de ellos (4) al
primer poste y el otro (3) al sequndo poste para poder recibir
de su compafiero 5.

Coaching points:

¢ Que el jugador 5 tenga campo visual amplio

¢ Que los jugadores que bloquean (3 y 4) lo hagan
orientando el cuerpo para la siguiente accion

¢ Que el jugador 2 se desplace en semicirculo para ganar
espacio entre la defensa y él'y poder disparar con
comodidad

N° 2

Objetivo:
Finalizacién de pisada.

Desarrollo:

El atacante 4 viene a recibir el balén de su compafiero 5.
Al mismo tiempo, el atacante 3 amaga que va a recibir
de 5y progresa hacia el drea para recibir de pisada de su

companero 4.

Coaching points:

¢ Que el jugador 5 tenga campo visual amplio para ver los
movimientos de los defensores

¢ Que el jugador 4 del ejercicio sea preferentemente
diestro

¢ Que el jugador 3 realice una finta de engano

0 @
®
@
o
5
oy 0
®
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523
Tiros libres

En los tiros libres lo mas importante es la coordinacién entre
los movimientos del equipo y la ejecucion del jugador que
realiza el saque.

En este tipo de estrategia es importantisimo que quien saca
la falta maneje los tiempos e imprima al balén la direccién

y velocidad adecuada. Por esta razén, el ejecutor de la falta

debe ser un jugador que lea muy bien el juego y tenga

paciencia.
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Ejercicios: Tiros libres

N° 1

Objetivo:

Marcar gol con doble blogueo.

2]
Desarrollo: o
El atacante 2 saca la falta. Ademas, por la posicion del balén, 6"“)
es mejor que sea zurdo. Antes de hacerlo, el 4 cruza entre (“13‘-‘»:'—"(1)0 3]
la barrera y el defensor lateral mas cercano. El 3 bloguea al
defensor de la barrera mas alejado del baléon. EI' 5 se mueve
desde el poste a bloguear al defensor lateral méas cercano. El
atacante 4 sale con un movimiento circular y se aprovecha de
los bloqueos que hacen sus comparieros 3y 5 para disparar sin
oposicion.
. ]
Variantes: ) /2} o
El defensor 5 se sale del bloqueo y deja una linea de pase \9
interior que aprovecha el atacante 5. >
Coaching points:
¢ El jugador 4 tiene que ser muy rapido en el desplazamiento
¢ El jugador 5 tiene que tener muy bien orientado el cuerpo
para reaccionar si su defensor sale del bloqueo
N° 2
Objetivo: 34
Marcar gol desde el lateral.
Desarrollo: M 0 o
El atacante 4 bloguea al defensor de la barrera més cercano. El 5 se 8 )
abre a la banda para recibir el pase y poder disparar a gol. “5‘\‘
Variantes:
Si el defensor lateral se abre con el atacante 5, entonces el
atacante 4 recibe por el centro y le da tiempo a girarse y
disparar a gol o dejarsela al jugador 2. 4
Coaching points: )
e El jugador que saca la falta no debe anunciar con su o
cuerpo que va a sacar a la banda & 2 )
e El jugador 3 debe estar en el limite de la vision periférica s

de su defensor, para intranquilizarle

e El jugador 5 tiene que ser diestro
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5.3 Organizacion del juego

5.3.1
Defensa

Defensa individual:

e Exige un gran desgaste fisico

e La responsabilidad es individual

e El objetivo no solo es el balén, sino el rival

o Se provocan mas errores al contrario
e Las coberturas no estan preparadas

Ejercicios: Defensa individual

N° 1: 3 contra 3

Objetivo:

Entrenamiento del marcaje individual.

Desarrollo:

Juego 3 contra 3 en una porteria. Los atacantes llevan

cada uno un peto diferente y cada defensor se tiene que
emparejar con uno y no soltarlo mientras dure el ataque.
Cada 5 ataques se cambia el rol (atacante/defensor). Al final
del ejercicio se cuenta el resultado en goles para ver quien
ha defendido mejor.

Variantes:

Poner limite de tiempo a la finalizacién de la jugada.

(3 2 )

Coaching points:
* No se pierde de vista al atacante asignado
¢ No pegarse demasiado al atacante, pues entonces resta

nuestra capacidad de reacciéon en sus desmarques

N° 2: Partido real

Objetivo:
Entrenamiento del marcaje individual en situacion real de
juego.

Desarrollo:

Partido real 5 contra 5. Marcaje hombre por hombre.

Variantes:

¢ A la orden del entrenador, la defensa individual se
realiza en media pista, un tercio o tres cuartos

¢ Poner un tiempo limite para finalizar el ataque o

recuperar el balon

Coaching points:

¢ Los mismos del ejercicio anterior

¢ Mirar de vez en cuando el balén para obtener
informacion, pero sin perder de vista a nuestro
defendido



Defensa zonal:

e Favorece la cobertura defensiva

e Favorece la organizacion del contraataque cuando se
recupera el balén
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¢ Menor desgaste fisico que otros tipos de defensas
Mayor solidaridad

e Exige gran coordinacion entre zonas

La referencia defensiva es el balon, no el rival

Ejercicios: Defensa zonal

N° 1: La posicion del balon

Objetivo:

Automatizar los movimientos en funcién de la posicién del balén.

Desarrollo:

6 atacantes contra cuatro defensores y su portero. El equipo
atacante se pasa el balén con la mano cuantas veces y
posiciones quieran, pero sin desplazarse. Los defensores
tienen que desplazarse hacia donde vaya el balén, pero sin

perder la organizacién zonal.

Variantes:

e Se pueden desplazar los atacantes e, incluso, marcar gol
¢ Se puede jugar con el pie

® Poner limite de tiempo para finalizar

Coaching points:

e Los defensores deben poner el peso del cuerpo en los
dedos del pie, no en los talones, para desplazarse mas
rapidamente

 En los desplazamientos, los defensores tienen que mirar
no solo al balén, sino también los desplazamientos de

sus companeros

N° 2: Juego real con diferentes balones

Objetivo:

Perfeccionar la reorganizacion defensiva zonal en funcion del balén.

Desarrollo:

Juego real 5 contra 5y un entrenador en cada banda con un balén.
En cualquier momento del juego, uno de los entrenadores
puede entregar el balén al atacante mas proximo vy,
automaticamente, el anterior balén queda anulado, por

lo que se genera una nueva situaciéon de juego con su

consiguiente reaccion defensiva.

Variantes:

e Utilizar mas balones

e Poner limite de tiempo a la finalizacion o recuperacion del
balon

Coaching points:
Los mismos del ejercicio anterior.
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Defensa mixta:

¢ En una misma defensa, se alternan dos tipos de
marcaje

¢ Lo normal suele ser que todos marquen en zona
excepto uno que lo hace al hombre, aunque no es
una norma rigida, sino que depende del entrenador

e Se suele hacer para anular al jugador mas
determinante del equipo rival

¢ No tiene por qué hacerse durante todo
el partido, sino solo cuando se den las
circunstancias que lo motivan

Ejercicios: Defensa mixta

N° 1: Juego real

Objetivo:

Entrenar la defensa mixta en juego real.

Desarrollo:

Partido real donde el equipo defensor defiende en zona,
excepto un jugador que defiende al hombre al atacante con
peto verde.

Variantes:

e Poner como reto al defensor que el atacante de peto
verde no llegue a tocar el balén un nimero determinado
de veces

e Poner limite de tiempo a la finalizacion de la jugada o
recuperacion del balén

Coaching points:

¢ En este tipo de defensa, el que defiende individualmente
no tiene que mirar el balén, Gnicamente preocuparse
porque su defendido no lo reciba

e Para el resto de jugadores, aplicar los coaching points de
la defensa zonal



Defensa alternativa:

¢ Exige gran dominio de varios tipos de defensa

¢ Se necesitan referencias dentro del juego para
cambiar de tipo de defensa

e Exige coordinacion entre los jugadores para tomar

todos juntos la misma decision
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e Es desconcertante y sorpresivo para el equipo
rival
e Cuando se domina, ofrece mucha confianza al

equipo defensor

Ejercicios: Defensa alternativa

N° 1: Practica en juego real

Objetivo:

Entrenamiento de la defensa alternativa en juego real.

Desarrollo:
Partido 5 contra 5. La norma inicial es que se defiende
en zona en nuestro medio campo y al hombre cuando se

traspasa la linea del centro del campo.

Variantes:

e Se puede poner la norma que se defiende de un modo
(zona o al hombre) y cuando el entrenador dé una voz
de jcambio!, el equipo cambia de tipo de defensa, al
margen de la zona donde se encuentre el equipo

e Existen otro tipo de normas para cambiar de defensa,

pero obedecen a claves especificas de cada entrenador.

Por ejemplo: cuando el equipo rival ceda el balén al
portero, se defiende al hombre en toda la pista. Otro
ejemplo: cuando el balén supere la primera linea
defensiva, el equipo se repliega y defiende en zona.
Otro ejemplo més: cuando defendemos en zona, si el
atacante corta por delante de nosotros, seguimos al
hombre

Coaching points:
Es muy importante que la primera linea defensiva tome la

iniciativa, pues el resto, al verle, lo imitan.
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532
Transiciones

Las transiciones son la auténtica salsa del futsal, pues
representan la velocidad, la habilidad, la colaboracion y la
pasion del juego.

Ejercicios: Transiciones defensivas

N° 1: Después de finalizacion

Objetivo:

Transicion defensiva tras finalizacién.

Desarrollo:
Un equipo realiza un atague posicional y cuando finaliza

la jugada, el jugador que disparé y su defensor quedan

eliminados del juego y, rapidamente, el equipo que defendia

se convierte en atacante y el juego sigue 3 contra 3.

Variantes:

Poner limite de tiempo a las jugadas.

e ---»
®/-"_:’ d---»> (1)
@9 0""

Coaching points:

e Cuando un equipo pierde el balén, los jugadores no
deben distraerse con nada, solo bajar a defender su
cancha

¢ Un solo defensor debe intentar temporizar el
contraataque rival, no para robar sino para ralentizar y

gue de tiempo a posicionarse a todos los defensores

N° 2: Espacios reducidos

Objetivo:

Maxima repeticion de transiciones.

Desarrollo:
En media pista se juega 3 contra 3 y dos porteros. Juego
real. El poco espacio existente hara que se produzcan

constantes transiciones, tanto ofensivas como defensivas.

Variantes:

Se puede jugar a 1 toque, 2 toques o toques libres.

sg O

Coaching points:

Los mismos del ejercicio anterior.
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Ejercicios: Transiciones ofensivas

N° 1: Desigualdades numéricas

Objetivo:
Entrenar la eficacia de las transiciones ofensivas y las

superioridades numéricas.

Desarrollo:

Ambos equipos tienen un portero y un defensor en su propia
media pista, y dos atacantes en la media pista del rival.
Ninguno de los jugadores de cada media pista puede pasar

a la otra media. El portero que tiene el balén puede sacar
directamente a sus compareros de la otra mitad de pista y se
produce un ataque 2 contra 1, o bien saca a su compafero
cercano y se produce un ataque 1 contra 2. Este jugador
tiene que intentar pasar el balén a sus compafieros de la otra
mitad de pista.

Variantes:

¢ Si el atacante cercano a su portero recibe el balén 'y
logra pasarlo a sus comparieros de la otra mitad de
pista, se incorpora y se produce un atagque 3 contra 1

e Se puede jugar 2 contra 3y 3 contra 2

e Se puede poner limite de tiempo a la transicion

e Se puede poner limite de toques a la transicion

Coaching points:

e Lo méas importante es que los atacantes de la segunda
linea se ofrezcan como linea de pase segura

¢ Una vez recibido el balén por los jugadores de la

segunda linea, la velocidad es la clave

N° 2: Equipos de tres jugadores

Objetivo:

Repeticidn constante de las transiciones.

Desarrollo:

Un portero en cada porteria y tres equipos de tres
jugadores en la pista. El equipo del centro comienza
atacando una porteria y tiene que sortear la defensa y
finalizar. Una vez acabado el ataque por cualquier motivo
(pérdida de baldn, finalizacion fuera, gol, etc.), se quedan
defendiendo y el equipo que defendia ataca la otra

porteria. Esta secuencia se repite varias veces.

Variantes:

¢ El equipo que marque gol, sigue atacando

¢ Se puede poner limite de tiempo a cada ataque
¢ Se puede poner un limite de pases a cada ataque

(2}
(4]

o3 ) 39 (1)
(2]

(4]

Coaching points:
* Movimiento sin balén de los atacantes

* Velocidad en la circulacién del balén
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5.3.3
Ataque

El atague es la fase del juego que precisa mas elaboracion y madurez. Para hacer bien el ataque posicional o estatico se
necesita paciencia, saber leer y entender el juego y coordinar la desorganizacion de la defensa rival con el aprovechamiento
de la misma. Para ser efectivo en el ataque rapido, se necesita rapidez, precision y capacidad de sorpresa.

Ejercicios: Ataque rapido

N° 1: Después de robo de balon

Objetivo:
Ataque rapido después de robo de balén. o
~7 O
Desarrollo: @ o o0
El equipo amarillo ataca con un solo jugador contra cuatro (5 )
defensores. Otros dos atacantes esperan en su campo.
El cuarto atacante esta situado fuera de la pista sin participar
de momento. Cuando los rojos recuperan el balén se
lanzan a un ataque rapido. En ese momento, el jugador Coaching points:
amarillo que perdio el balén repliega para hacer ayuda y su e El jugador que roba el balén tiene que conducir hacia el
companero que estaba fuera de la pista también repliega centro para crear dos pasillos laterales y que los puedan
para intentar ayudar. Los jugadores rojos tienen que finalizar aprovechar sus dos companeros
antes de que los rivales se organicen. e Una vez que se roba el balén, velocidad y velocidad,
pero sin perder la precisiéon
Variantes: e Finalizar siempre aunque sea balén fuera para que no

Poner limite de tiempo al ataque rapido. haya un contraataque rival

N° 2: Ataque rapido por las bandas

Objetivo:
Creacién de superioridad por las bandas en ataque rapido.

Desarrollo:

El equipo amarillo ataca en juego real contra una defensa

cerrada. El portero tiene varios balones en la porteria. Nada “ (3]
maés finalizar, dos jugadores que defendian salen rapido cada

uno por una banda para crear superioridad y el portero tiene

que pasar el balén al que mejor opcién tenga. Coaching points:

e Los dos jugadores que salen en velocidad por las

Variantes: bandas lo tienen que hacer con uno o dos segundos de
e Si el ataque finaliza en gol, vuelven a repetir los atacantes diferencia. El primero llama la atencion de la defensa

¢ Poner un limite de tiempo al ataque posicional rival y el sequndo suele sorprender

® Poner un tiempo limite al ataque rapido (de 7 a 10 e El cuerpo del portero cuando va a sacar debe indicar el

segundos) lado contrario donde va a lanzar el balon
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Ejercicios: Ataque posicional o estatico

N° 1: Ataques sucesivos

Objetivo:
Ataques posicionales sucesivos.

Desarrollo:

Juego real en media pista. Siempre ataca el mismo equipo.
Si el balén sale fuera o es parado por el portero, el
entrenador, situado en el centro del campo con varios
balones, reinicia de nuevo el ataque. Cada cierto nimero de
ataques, se cambian los roles de los equipos.

Variantes:
¢ Poner limite de tiempo a cada ataque

® Poner nUmero de pases minimo para finalizar

Coaching points:

e Mas que velocidad en los movimientos de los jugadores,
se debe buscar la velocidad en la circulacion del balén

¢ Se deben evitar los pases horizontales, pues ante una

defensa organizada son muy peligrosos

N° 2: Juego real 5 contra 4

Objetivo:

Ataque estatico en superioridad numeérica.

Desarrollo:
El equipo atacante lo hace con portero-jugador. Juego real
en el cual ambos equipos pueden marcar goles.

Variantes:
¢ Poner limite de tiempo a cada ataque
e Cambiar al sistema 2-1-2

Coaching points:

e Buscar la velocidad y precisién en la circulacion del balén

e Tener mucha paciencia en la elaboracién hasta que se
encuentre una ocasion

e Tener siempre un pase facil hacia detras
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6.1 Exigencias y cualidades especificas

El desarrollo de la condicion fisica en el futsal debe tener en
cuenta los condicionantes especificos del juego, pero con un
objetivo eminentemente bioldgico, ya que se trata de poner
al servicio de la técnica y la tactica unos recursos energéticos
que faciliten su maxima eficacia.

Por lo tanto, se deberan determinar la duraciéon de los
esfuerzos (tomando tiempos), su intensidad (registrando las
frecuencias cardiacas) y la distancia recorrida.

La dindmica invariable en el proceso de entrenamiento de la

condicion fisica es: carga-fatiga-recuperacion-adaptacion.
El entrenador aplica una carga en el entrenamiento que
genera un estado de fatiga del que el organismo debe
recuperarse, lo que conlleva una adaptacién que hace que
mejore el nivel inicial.

Si las cargas son muy intensas y frecuentes o con descansos
muy cortos pueden provocar un exceso de entrenamiento;
si son muy leves o con recuperaciéon demasiado grande no

existe proceso de adaptacion y no mejoran el nivel.

v

i




6.2 Cualidades fisicas

6.2.1 .
Resistencia

Es la capacidad de soportar esfuerzos de mayor o menor

intensidad durante el mayor tiempo posible.

Métodos de entrenamiento:

Continuo uniforme

e Es la carrera ininterrumpida durante un tiempo o
distancia determinada y con un ritmo uniforme

e La duracién de los esfuerzos estaria entre 20-30" hasta
1h-130h

¢ La frecuencia cardiaca de trabajo estarfa entre
120-150 p/my 160-180 p/m

e De este modo se trabajaria entre el 45% y el 80% del

consumo maximo de oxigeno

Continuo variable

e Es la carrera pero con cambios de ritmo realizados en
tiempos o distancias determinadas

e Con este método mejoramos no solo la capacidad
aerdbica, sino también la potencia aerdbica

e En este método combinamos distancias y tiempos de
trabajo, y distancias y tiempos de recuperacién

¢ La duracién de esfuerzos va de 20" hasta 1 h

e La frecuencia cardiaca de trabajo estaria entre las 140 y
180 p/m

¢ Se trabajaria entre el 45 % y el 90% del consumo

maximo de oxigeno

Intervalico extensivo

e Con su empleo conseguiremos objetivos mas especificos
relacionados con los objetivos del futsal (p.e. esfuerzos
explosivos, cortos y con recuperacion incompleta)

¢ La duracién de esfuerzos esta entre 17y 1'30”

¢ La frecuencia cardiaca de trabajo estaria entre 160y
180 p/m
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e La frecuencia cardiaca de recuperacién no deberia bajar
de 120 p/m

e Los valores de consumo maximo de oxigeno estarian
entre 70% y 95 %

e Ejemplos: interval training, fartlek

Intervalico intensivo

e Conseguiremos objetivos relacionados con la capacidad
y potencia anaerdbicas lacticas, asi como la mejora de la
potencia y capacidad anaerdbica alactica

e La duracion de los esfuerzos estaria entre 20" y 30" los
primeros y 8” y 15" los segundos

e La frecuencia cardiaca de recuperacién no deberia bajar
de 120 p/m

e Ejemplos: series entre 50 m y 400 m (esfuerzos entre
6-7 segundos y 70-80 segundos, que son los esfuerzos

mas cortos y mas largos que se suelen dar en el futsal)

De repeticiones

e Este método estd encaminado sobre todo a desarrollar
la potencia anaerdbica lactica, la resistencia anaerdbica
alactica y la resistencia a la velocidad

e La recuperacion entre series es completa

¢ La duracién de los esfuerzos van desde 10" hasta los
45", dependiendo del objetivo a trabajar

e Los aumentos de lactato se producen por la repeticion
de esfuerzos

e Ejemplos: series con distancias parecidas a las que se

exigen en cada deporte

Con resistencia adicionales

e Hay que considerar los cambios en la intensidad que
vienen influenciados por la longitud e inclinacion de las
cuestas

e Ejemplos: series en cuestas

69
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6.2.2
Fuerza

Es la capacidad de vencer resistencias externas gracias

nuestro esfuerzo muscular.

Métodos de entrenamiento:
Los métodos estaran en funcién del tipo de competicion
donde juguemos y del tipo de fuerzo que debamos trabajar

en funcién de nuestra planificacion.

Para el desarrollo muscular
e QOrientado a desarrollar la fuerza méxima

e Empleo de cargas medias (entre el 40% y el 60%)

Coordinacion intramuscular
e Desarrollo de la fuerza méaxima

e Cargas muy altas (entre el 75% y el 100%)

Pliométrico

e Desarrolla la fuerza méxima a través de la colaboracion
de los sistemas nervioso y muscular producida en
la ejecucién de saltos y lanzamientos (multisaltos,
escaleras, etc.)

e Es aconsejable en el entrenamiento de alto rendimiento

e Estd reconocido como un entrenamiento de
transferencias, es decir, la mejora de una destreza

técnica a través de un ejercicio fisico analitico

Combinado

¢ Bajo este método se recogen todas las formas de desa-
rrollo de la fuerza en funcion de si deseamos mejorar el
desarrollo muscular o la coordinacién intramuscular

e Consiste en combinar la cantidad de carga que se debe

movilizar y el nUmero de repeticiones

Fuerza velocidad, rapida o explosiva

¢ El aumento de fuerza velocidad viene precedido de un
aumento de fuerza maxima

¢ Esto se puede trabajar en una misma sesion a través del

método de transferencias

Fuerza resistencia
¢ Se emplean cargas ligeras ( entre el 20% y el 50%) y un
numero elevado de repeticiones

¢ E| entrenamiento en circuito es de maxima utilidad

Ejercicios:

e Trabajos de autocarga
e Trabajo por parejas

e Balén medicinal

e Espalderas

e |sometria

e Con pesas

e Multisaltos

¢ Pliometria

e Con chalecos lastrados
e Etc.

6.2.3
Velocidad

Es la capacidad de efectuar acciones motrices en el menor

tiempo posible.

Métodos de entrenamiento:

Velocidad de reaccion

e Reaccion ante indeterminados estimulos (visuales,
auditivos, tactiles, etc.)

e Aumentar las exigencias en cuanto a la rapidez de
percepcion por el empleo de factores externos que
lo estimulen (aumentando n® de balones en el juego,
disminuyendo los espacios de la actividad, inferioridad o

superioridad numérica, etc.)

Velocidad de aceleraciéon

e Para mejorarla debemos desarrollar capacidades de
fuerza y de fuerza velocidad

e Salidas en diferentes posiciones, cambios de ritmo,

multisaltos, pliometrfa, etc.

Velocidad maxima

e En el desarrollo de este tipo de velocidad es importan-
tisima la coordinacion intermuscular e intramuscular,
también entre musculos agonistas y antagonistas

* Se emplea el método de repeticiones

e Es aconsejable que el esfuerzo no dure mas de 6”

Resistencia a la velocidad
e Utilizar series cortas, como para la velocidad maxima,
pero con mayor numero de series y disminuyendo la

recuperacion



¢ Hay que procurar que los esfuerzos realizados sean
anaerdébicos lacticos

6.2.4

Flexibilidad

Es la facultad fisiolégica de lograr la méxima amplitud de
movimientos que permiten las articulaciones pudiendo
recuperar sin demora ni deterioro la posicion inicial.

Factores que influyen:
¢ El sistema nervioso central
e E| tono muscular

¢ La aponeurosis (membrana que envuelve los fasciculos

musculares)
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e La hora del dia
e La temperatura ambiente
e Laedad

La edad optima para el desarrollo de la flexibilidad esta entre
los 11y 14 afios.

De 12 a 17 anos se debe empezar con los movimientos
pasivos relajados y forzados.

A partir de 17 afios se mantendra el trabajo general de
flexibilidad y especificamente se trabajaran las articulaciones

y grupos musculares de la especialidad concreta.

Ejercicios:

¢ Flexion profunda del cuerpo
e Spagat

e Stretching

e Estiramientos

625
Coordinacion

Es una cualidad neuromuscular que permite organizar,
regular y ejecutar los movimientos del ser humano con
precision, dinamismo y ahorro de energia.

Tipos de coordinaciéon

¢ Dindmica general: Se refiere a movimientos globales
(Ej.: correr, saltar, etc.)

e Segmentaria: Se refiere a movimientos de un solo
segmento corporal (6culo-pédica, 6culo-manual, etc.)

Ejercicios:

e Saltar separando y cruzando piernas, llevando brazos a
cruzy al frente

e Giros y volteretas

e Ejercicios con aros, picas, etc.

e Saltar con los pies juntos con circulos de brazos adelante
y atras

e Salto triple con pies juntos

e Saltos a la pata coja

e Saltos sobre aparatos

e Trepas sobre cuerdas, palos, bancos inclinados, etc.
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6.3 Particularidades sobre la preparacion

fisica del jugador juvenil

A la hora de afrontar el desarrollo de las actividades fisicas
en el niflo debemos tener en cuenta las caracteristicas psico-
bioldgicas del crecimiento segun las diferentes edades, lo
que debe condicionar nuestro trabajo.

Pautas:

e Adaptar las reglas del juego al nivel del conocimiento y
desarrollo del nifo

e Adaptar las tareas al nivel de capacitacion del nifio para
que el aprendizaje —entrenamiento sea motivador

¢ Cada nifio debe obtener un refuerzo positivo

¢ Los objetivos deben ser a corto plazo, para no
desmotivar al nifio

e El placer por el juego, la curiosidad, etc. son factores de
motivacién en el nifo

e El fracaso en la competicion puede desmotivar al nifio,
por lo que tenemos que destacar la participacion y
reforzarla positivamente

Resistencia

¢ La influencia de la herencia sobre el consumo
maximo de oxigeno es del 90% mientras que la del
entrenamiento es solo del 10%

e Los esfuerzos de caracter anaerdbico lactico se deben

postergar hasta después de los 15-16 afos

Fuerza

¢ Con precaucion puede comenzar a estimularse la fuerza
maxima a partir de 16-17 afios

¢ La fuerza explosiva puede comenzar a trabajarse a partir
de 16-18 afios

e La fuerza resistencia de caracter lactatido puede hacerse
a partir de los 18 afios

Velocidad
¢ Durante la infancia pueden introducirse ejercicios y

juegos de velocidad con esfuerzos cortos

¢ La capacidad de aceleracion y la velocidad de
desplazamiento pueden desarrollarse entre los 14-15
anos en los chicos y los 9-13 en las chicas

e El maximo entrenamiento de la velocidad suele ser

después de los 16 afos

Flexibilidad

¢ La flexibilidad va disminuyendo con la edad

e A partir de los 10 afios en los chicos y los 12 en
las chicas comienza a disminuir sensiblemente la
flexibilidad

e A partir de los 14-16 afios el aparato éseo esta mas
consolidado, por lo que aumenta la fuerza muscular y
puede limitar la elasticidad muscular

¢ La flexibilidad debe trabajarse diariamente

Coordinacion
Los trabajos para mejorar la coordinacion se pueden

clasificar en tres grupos:

1.Ejercicios en los que no se moviliza ningun artefacto:
Diversas acciones de cabeza, tronco, extremidades,

distintos tipos de giros, saltos, cambios de ritmo, etc.

2.Ejercicios en los que toda acciéon se encamina al habil
manejo de determinados artefactos:
Trabajo con palos, pelotas, cuerdas, etc. Ademas de la
habilidad en el manejo, también se trabaja el calculo de
sus posibles trayectorias y el posicionamiento idéneo para

los lanzamientos y recepciones.

3. Ejercicios propios de la especialidad deportiva:

Dominio del balén: conduccién, regate, etc.

Lo ideal en el entrenamiento de la coordinacion es

comenzar con los ejercicios del primer grupo.



Futsal - Manual de entrenamiento | 6. Preparacion fisica 73

.







7. El portero
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7.1 Acciones técnicas

7.1.1
Acciones ofensivas

Lanzamientos

Como su nombre indica, es la acciéon de lanzar el balén, con la mano o con el pie, que realiza el portero cuando recupera el balon.

Ejercicios: Lanzamientos

N° 1: Lanzamientos a conos

Objetivo:

Trabajar la técnica del lanzamiento.

Desarrollo:

Cuatro conos en diferentes partes y distancias de la cancha.

El portero tiene varios balones en la porterfa y los lanza

repetidamente con el objeto de tocar los conos.

Variantes:
¢ Lo mismo pero con el pie
¢ Se puede colocar un defensor en la zona del doble

penalti para oponer mayor dificultad

Coaching points:

¢ Incidir en la posicién inclinada del portero cuando realiza
el saque

¢ Incidir en el arco que debe realizar el brazo del portero
que lanza el balén

N° 2: Lanzamiento a pivot

Objetivo:
Lanzamiento en accién real de juego.

Desarrollo:

Un atacante y un defensor. El portero debe sincronizar el

lanzamiento con el movimiento de desmarque del atacante.

Variantes:

Lo mismo pero con el pie.

- oY1

Coaching points:
Ademas de los anteriores, se debe incidir en la sincronizaciéon

del movimiento del atacante con el saque del portero.



7.1.2
Acciones defensivas

Colocaciéon
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Es el posicionamiento mas eficiente del portero ante un ataque del equipo rival.

Ejercicios: Colocacion

N° 1: Disparos desde diversos angulos

Objetivo:
Mantener la colocacién correcta en funcion de la direccion

del disparo.

Desarrollo:
Tres atacantes con baldnes en diferentes lugares de la pista.
Cada atacante dispara alternativamente y el portero debe

corregir su colocaciéon en funcion del siguiente disparo.

Variantes:

e Se numeran los atacantes y el entrenador dice quien
dispara, sin tener la obligacién de seguir una secuencia
natural

¢ Se puede colocar un defensor en medio de la trayectoria

para dificultar la colocacion

®®®

Coaching points:

¢ El peso del cuerpo del portero debe recaer en las puntas
para tener mayor capacidad de reaccién

e Su posicién debe buscar siempre la bisectriz del angulo

formado por el balén y los dos postes

N° 2: Colocacién ante la superioridad numérica

Objetivo:
Colocacion en accion real de juego.

Desarrollo:

Dos atacantes, uno por cada lado de la pista. El atacante con
baléon puede disparar al palo corto o pasar al segundo palo,
a su companero.

Variantes:

Poner limite de tiempo a la finalizacion.

Coaching points:

¢ La colocacién del portero debe garantizar la defensa del
poste mas cercano a él e intentar defender la linea de
pase al otro atacante con la extensién de la pierna

¢ Debe aguantar al maximo para reducir la linea de pase
del atacante
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Desplazamientos

Son los movimientos que realiza el portero para alcanzar el balén de la forma mas rapida y eficiente.

Ejercicios: Desplazamientos

N° 1: Tocar el poste

Objetivo:

Entrenamiento de los desplazamientos laterales.

Desarrollo:
Un atacante con balones en el punto de penalti.

El portero tiene que desplazarse a tocar un poste e,

inmediatamente, el atacante le lanza el balon al otro poste.

Asi sucesivamente.

Variantes:
También se puede adelantar el portero y hacerle un globo

para trabajar desplazamientos hacia detras.

0

S8 &

Coaching points:
Lo méas importante es que el peso de su cuerpo descanse en
las puntas de los pies para desplazarse rapidamente y que

no se eche hacia atras cuando le disparan.

N° 2: Pases laterales

Objetivo:

Desplazamiento del portero en accién de juego.

Desarrollo:

Dos atacantes situados en paralelo a la porteria dentro del
area. Uno le pasa el balén al otro y éste se lo devuelve. Asi
ininterrumpidamente hasta que alguno decida disparar a
porterfa. El portero se tiene que desplazar en funcién de la
trayectoria del balén y estar atento para cuando decidan

disparar a porteria.

Variantes:

Poner un limite méximo de pases.

Coaching points:
Aparte del punto anterior, debe dar un pasito hacia delante
para reducir el angulo de disparo de los atacantes.



Blocajes

Es la acciéon de atrapar el balén que realiza el portero.
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Ejercicios: Blocajes

N° 1: Portero de espaldas

Objetivo:

Entrenar el blocaje del balén.

Desarrollo:
Un atacante en la frontal del area con varios balones.
El portero de espaldas al atacante. Este dice jya! y el portero

se da la vuelta y en ese momento le lanza el balén con el pie.

Variantes:
¢ Se puede lanzar el balén con la mano
¢ Se puede hacer el ejercicio con dos atacantes, uno en

cada lado

iYAl @
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Coaching points:
Mantener firmes los dedos de las manos y en posicién curva,

nunca planas.

N° 2: Disparos desde las bandas

Objetivo:
Entrenar el blocaje en accién real de juego.

Desarrollo:

Dos atacantes con balones desde cada banda de la pista.
Un tercer atacante pendiente del rechace del portero si lo
hubiera. Disparos alternativos desde cada banda. Si hay
rechace, el tercer atacante remata a gol.

Variantes:
Poner un defensor para entorpecer el disparo y la vision del
portero.

Coaching points:
Ademas de los anteriores, proteger con el cuerpo el disparo,

por si supera las manos.
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Desvios

Es la acciéon de desviar la trayectoria del balén que realiza el portero ante un disparo.

Ejercicios: Desvios

N° 1: Desvios desde todos los angulos

Obijetivo:

Entrenar desvios desde diferentes dngulos.

Desarrollo:

Tres atacantes en diferentes angulos disparan

alternativamente al portero y éste tiene que desviar el balén.

Un cuarto atacante se mueve en el drea del portero para

empujar a porteria cualquier rechace que se produzca.

Variantes:
Los atacantes cambian la secuencia de disparo para hacerlo

mas imprevisible.

Coaching points:

e Colocar las manos lisas y en tension

¢ No esperar, sino empujar el balén

e Desviarlo siempre hacia las bandas, nunca hacia el
centro

N° 2: Situacion real de juego

Objetivo:

Entrenamiento del desvio en situacion real de juego.

Desarrollo:

Dos atacantes contra un defensor tienen que llegar a
porterfa y finalizar la jugada. Un tercer atacante espera
dentro del area cualquier rechace del portero para empujar

el balén a gol.

Variantes:
* Poner un tiempo limite para la finalizacién de la jugada

¢ Obligar a finalizar desde fuera del area

Coaching points:
Todos los mencionados anteriormente.
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/.2 Acciones tacticas

7.2..1
Salidas

Es el movimiento que realiza el portero para neutralizar el ataque del rival.

Ejercicios: Salidas

N° 1: Un atacante contra el portero

Objetivo:
Salida del portero contra un atacante.

Desarrollo: ) ®
Varios atacantes con baldon.Alternativamente salen con el

baléon controlado hacia la porteria con el portero como Unico

obstaculo.

Variantes: Coaching points:

¢ Obligatorio regatear al portero e Tener paciencia

¢ Obligatorio disparar sin regatear al portero e Mirar a los ojos del rival

e Libre eleccion del delantero e Amagar al atacante para provocarle una decision

precipitada y no pensada

N° 2: Salida ante contraataque rival

Objetivo:

Salida ante contraataque rival.

Desarrollo: o
Un atacante (rojo) con balén dispara a porteria y el portero
saca rapidamente a dos jugadores amarillos que salen . ——""‘J
al contraataque. El portero rival ataca con su salida el —
contraataque, bien anticipandose o contemporizando hasta
que repliegue el jugador rojo. Coaching points:
¢ Estar adelantado
Variantes: e Estar en posicion de salida y en tension, no erguido y relajado

Dar un tiempo limite a la finalizacién del contraataque.
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7.2.2
Defensa de saques de esquina

Es la posicion mas efectiva del portero para neutralizar un saque de esquina del rival.

Ejercicios: Defensa de saques de esquina

N° 1: Defensa del disparo interior

Objetivo:
Entrenamiento de la defensa del disparo interior.

Desarrollo:

Dos atacantes, cada uno en una esquina, sacan
alternativamente. Pueden pasar a un tercer atacante dentro
del area o disparar directamente a porterfa. El portero tiene

que estar pendiente de ambas opciones.

Variantes:

¢ No se avisa quién saca hasta el Ultimo momento

¢ El portero parte de una posicién tumbada antes de
sacar de esquina y se levanta cuando el entrenador

dice quién saca

2

Coaching points:

e Su posicién junto al poste o un poco separado
dependera de la posicién de sus defensores

e Debe estar un poco encorvado para tener capacidad de

reaccion

N° 2: Entrenamiento del disparo interior y exterior

Objetivo:
Defensa del disparo interior y/o exterior.

Desarrollo:

Un atacante con balén desde cada corner. Dos atacantes
dentro del area con dos defensores. Otro atacante mas
fuera del area para el disparo exterior. Quien saca el corner
elige hacia quién lo saca, produciéndose disparo interior o
exterior.

Variantes:

¢ Se puede dar segunda jugada tras rechace del portero

¢ Valorar mas un gol desde dentro o desde fuera, segun
los intereses

Coaching points:
Los mismos que el anterior y, ademas, impulsar con gran

fuerza hacia fuera los disparos que no pueda blocar.
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7.2.3
Defensa de tiros libres

Es la colocacién mas efectiva del portero para neutralizar un tiro libre del equipo rival.

Ejercicios: Defensa de tiros libres

N° 1: Falta lateral

Objetivo:
Defensa del pase interior y del disparo exterior.

Desarrollo:

Los atacantes colocan dos jugadores exteriores y uno en ‘e
el palo que debe defender el portero. Al margen de las

maniobras de los atacantes, el portero tiene la obligacion de

defender el pase interior al atacante que esta en su poste e

intentar parar el disparo exterior. Coaching points:

e Debe ordenar constantemente a sus jugadores

Variantes: ¢ Debe defender siempre el poste mas alejado del balon y
El defensor mas cercano retrocede junto al atacante que esta su barrera el poste méas cercano

en el poste del portero y éste sale para achicar espacios del e No debe cerrar los 0jos ni echarse hacia atras en los
disparo exterior. disparos

N° 2: Falta central

Objetivo:

Defensa del disparo frontal. (1)

Desarrollo: G2 o

El portero forma parte de la barrera, estando atento sélo 53 o

al disparo directo del atacante que saca la falta o bien al

disparo frontal del atacante colocado a la misma altura que

el balén. Del resto de atacantes se encargan los defensores

gue estan en los postes. El portero no debe ir al suelo, sino Coaching points:

atacar el disparo. ¢ Debe proteger los postes con sus defensores y él debe

ocupar la parte central de la barrera
Variantes: e Debe atacar el chut para reducir el angulo de disparo
¢ El atacante paralelo al balén bloquea al defensor de un ¢ Debe ser muy rapido en la salida
poste y el atacante del poste sale para disparar
¢ El portero debe activar, en este caso, la vision periférica
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7.3 Preparacion fisica

La preparacion fisica del portero se compone de una parte
principal, que es comun a sus compaferos, y de una parte
especifica, que viene dada por la particularidad de sus
entrenamientos.

Entrenamiento de la potencia

e Tumbado boca abajo, levantarse hacia delante para
coger el balén

e Tumbado apoyado en las manos, levantarse cuando
pasa un baldén

¢ De rodillas y apoyado en las punteras, levantarse y
coger un balén alto

e Saltos desde cuclillas a coger balones cada vez mas altos

Entrenamiento de la agilidad
e Con dos tiradores, uno a un lado de la porteria y

otro al otro lado. Tirar abajo a un poste y cuando el

portero estd en el suelo, balén alto al otro poste. Asi
sucesivamente

e Portero tumbado, con los pies en los postes, mirando
hacia la banda; tirar el balén al otro poste y asf

sucesivamente

Entrenamiento de la velocidad de reaccion

e Con un defensor delante moviéndose constantemente,
otro delantero le lanza el balén

e Serie de tiros rapidos: 8 lanzadores alrededor del area.
Uno tras otro van lanzando sin apenas tiempo de
reaccionar para el portero

e Con una colchoneta delante, un delantero le lanza
pelotas de tenis que golpeen en la colchoneta para que
cambien de direccién




Futsal - Manual de entrenamiento | 7. £l portero 85







8. Planificacion anual
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8.1 La planificacion de una temporada

En general, la planificacion de una temporada debe

tener en cuenta:

e La categoria entrenada (edad)

e El nivel de la competicién, que determinara el nimero
de partidos y de entrenamientos

¢ El nivel técnico, tactico y fisico de los jugadores, asi
como su grado de motivacion

e Las condiciones estructurales y materiales

e El personal disponible: segundo entrenador, preparador
fisico, médico, fisioterapeuta, etc.

e Los medios econdmicos del club

El modelo propuesto a continuacion es aplicable a un equipo

senior que dispute un campeonato nacional.

La planificacion esta subordinada a la competicion

Se pueden considerar 4 grandes periodos en el transcurso de
una temporada de futsal:

¢ Un periodo de preparacion

¢ Un periodo de competicion

¢ Dos periodos de transicion

8.1.1
Periodo de preparacion

¢ Periodo fundamental para poner a punto, individual
y colectivamente, a los jugadores y al equipo desde el
punto de vista de la condicion fisica

e Duracién: 6 semanas

Este periodo puede estar, a su vez, subdividido en 3
subperiodos:

e Subperiodo de base

¢ Subperiodo especifico

¢ Subperiodo pre-competitivo

Subperiodo de base
e Duracién: 2 semanas

e Sesiones: 10 a 12 sesiones entre 80"y 100’
 Sin partidos




Objetivos
a) Fisico:

e Resistencia
¢ Flexibilidad
® Fuerza

b) Técnica:
Fundamentos técnicos.

¢) Tactica:
¢ Colocacién defensiva
e Combinaciones tacticas basicas

d) Psicolégico:
Crear y unir un grupo.

e) Juegos:
Diversos y variados.

Subperiodo especifico

e Duracion: 2 semanas

* Sesiones: mantenimiento de la cantidad (6-8 sesiones)
e 4 - 6 partidos

¢ Aumento de la intensidad
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Objetivos
a) Fisico:

e Resistencia
e Fuerza

¢ Velocidad
e Flexibilidad

b) Técnica:
Repeticiones numerosas y variadas (ritmo).

¢) Tactica:

e Tactica defensiva
¢ Tactica ofensiva
e Balén parado

d) Psicolégico:
Mentalidad de competicion (abordar esta nocién a través del
entrenamiento y de los partidos).

e) Partidos (4-6):
e Posicionamiento del equipo
e Ajustes
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Subperiodo pre-competitivo

e Duracién: 2 semanas

Sesiones: reduccidn de la cantidad (4-6 sesiones)
4-6 partidos
Aumento de la intensidad

Obijetivos
a) Fisico:
e Resistencia
¢ Velocidad
¢ Flexibilidad

b) Técnica/tactica:
® Perfeccionamiento

e Estrategias

) Psicolégico:
Mentalidad de competiciéon (abordar esta nocién a través del

entrenamiento y de los partidos).

d) Partidos:
En funcion del ritmo de la competicion.

8.1.2
Periodo de competicion

¢ Periodo en que los jugadores deberian alcanzar la
capacidad optima de rendimiento y tratar de mantenerla
el mayor tiempo posible

e Durante esta fase, se generan las emociones y la presién
de competicion

¢ Se deberia alternar las semanas de intensidad fuerte y
de intensidad media, para permitir la recuperacion

¢ La duracién del periodo dependera del calendario de

competiciones

Obijetivos
a) Fisico:

Mantener los niveles.

b) Técnica/tactica:

Mejorar todo aquello que afecta al juego.

8.1.3
Periodos de transicion

Es el periodo cuando se reduce el rendimiento y el
jugador puede recuperarse fisica y siquicamente de los
esfuerzos realizados durante la competicion

Este periodo permite igualmente poner a punto
fisicamente a los jugadores que estuvieran lesionados
durante mucho tiempo o que registraran un

bajon durante el periodo final de la competicién o
campeonato

A sabiendas de que 2 a 3 semanas de absoluto reposo
pueden ser suficientes para disminuir el rendimiento de
manera significativa, se recomienda prever un programa
para que los jugadores mantengan su estado fisico con
una actividad fisica progresiva

La duracion del periodo depende mucho del pais, asf

como del nivel y formato de la competicién



8.2 Planificacion semanal

El programa de la semana, durante el periodo de

competicion, debe disefiarse y elaborarse teniendo en

cuenta:

El partido por disputar

El partido anterior (si cabe)

El momento de la temporada

El estado fisico de los jugadores

La necesidad de evitar un cansancio o desgaste
psicolégico

El nimero de sesiones

Por consiguiente, hay que fijar imperativos en el plano fisico

en estrecha relacion con el plano técnico/tactico, todo ello

manteniendo el nivel de motivacion (psicoldgico).
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Planificacion de una temporada

Periodo de preparacion (6 semanas)

Periodo de Periodo de
; competicion 1  transicion
Subperiodo i )
(partidos de ida)
de base
(2 Semanas)
Cantidad: Alternancia
10 - 12 sesiones de sesiones de
(de 80 a 100") intensidad media En caso de
y fuerte descanso
prolongado
(+de4
semanas):
10 a 12 dias
de descanso
y continuar
Fisico Fisico

después por

Resistencia: +++ Mantener las

Fuerza: ++ cualidades especifico
Flexibilidad: +++
Velocidad: +
Técnica/tactica Técnica/tactica En caso de
Revision de los Mejorar todo descanso
fundamentos lo que hace breve:
técnicos y referencia al continuar
combinaciones juego con el
periodo
Juegos -- Partidos competitivo

Periodo de
competicion 2
(partidos de
vuelta)

Idéntico al
periodo de

competicién 1

Ademas:

el perfodo @) Mejora de

los puntos
deébiles

b) Refuerzo de

los puntos
fuertes

Periodo de
transicion

Mantenimiento



Glosario de futsal

Armado de la pierna
Es el gesto de llevar la pierna hacia atras que se realiza antes

de un pase o golpeo al balén.

Ataque posicional o estatico

Es el ataque que se realiza ante una defensa organizada.

Ataque rapido

Es el ataque que se realiza directamente del saque de
portero o bien de robo del balén al atacante. La defensa
suele estar desorganizada.

Automatizar un gesto técnico o un movimiento

Se dice que un gesto o movimiento esta automatizado
cuando para realizarlo no hay que pensarlo, sino que se hace
de modo espontaneo.

Basculacion

Es una accién que realiza el jugador de la banda contraria
al balon para dar equilibrio al equipo. Puede ser ofensiva o
defensiva.

Cancha

Pista de juego. Se suele decir 1/3 de cancha hasta 14 metros
mas 0 menos de nuestra porteria; 2 cancha hasta la mitad;
3% de cancha hasta 30 metros mas o menos de nuestra
porteria.

Campo visual

Es toda la visién que alcanzamos a ver. Esta condicionado
por la posicion u orientacion del cuerpo y se divide en vision
central y vision periférica.

Cobertura
Es la ayuda escalonada que se realiza a un companero que
puede ser desbordado por el adversario.
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Control de la pelota

Manejo de la posesion del balén en funcién de unos criterios
estratégicos (hacer correr al contrario, provocar ansiedad en
el rival, dejar correr el tiempo sin riesgo, etc).

Control del juego
Cuando manejamos el ritmo, la velocidad y el tiempo de
todos los aspectos que influyen en el partido.

Coordinaciéon 6culo-pédica
Es la coordinacién entre la velocidad, distancia y direccion de
nuestro compafiero sin balén y la potencia y direccién que

damos al balén para que le llegue en éptimas condiciones.

Defensa pasiva

Defensa que no presiona y espera el error del rival.

Defensa activa

Defensa que presiona el balén y provoca el error del rival.

Defensa cerrada

Defensa en 1/3 de pista y muy organizada.

Desmarque de apoyo
Movimiento sin balén que se hace para apoyar a nuestro
compafiero con balon.

Desmarque de ruptura
Movimiento sin balén que se hace para crear un espacio

libre a nuestro companero.

Dibujo del sistema

Es el dibujo del posicionamiento inicial del sistema elegido.

Finta
Gesto de engafio donde se amaga con ir hacia un lado y se
cambia de direccion.
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Frecuencia de tiro
NUmero de repeticiones de disparos que se realiza en un

tiempo determinado.

Ganar el balén

Recuperar el balon.

Hacer sombra
Defender al atacante sin obstaculizarle. Practicamente

acompanandole.

Leer el juego

Interpretar en clave tactica lo que esta ocurriendo en la
cancha (posicionamiento y movimientos tanto del rival
como de nuestros companeros) para tomar la decision mas

adecuada.

Linea de pase
Son todas aquellas posibilidades de pase reales existentes

durante el juego, se ejecuten o no.

Lineas defensivas

Son imaginarias y estan representadas por cada uno de
nuestros defensores. Por ese motivo, si dos defensores
estan colocados horizontalmente (es decir a la misma
altura), ocuparan una misma linea defensiva. La 12 linea
defensiva la representa nuestro defensor mas avanzado y asi

sucesivamente hasta llegar a la Ultima, el portero.

Movimientos sincronizados
Consisten en realizar dos 0 mas movimientos simultaneos

gue persiguen un objetivo comun.

Orientar el cuerpo
Colocar el cuerpo para obtener el maximo rendimiento en
el objetivo que perseguimos (proteger el balén, dar un pase,

realizar un disparo, etc).

Pasador

Jugador especializado en dar pases.

Pasillos laterales
Partes de la cancha maés cercanas a las lineas laterales.

Permuta

Intercambio de posicion entre dos jugadores.

Pisada

Gesto realizado con la planta del pie.

Precision en el pase

Acierto en el pase.

Primer palo o poste

El poste o palo mas cercano de donde esta el balon.

Puntear el balén

Golpear el balén con la puntera.

Repliegue

Accioén de retroceso a su cancha cuando se pierde el balon.

Segundo palo o poste

El poste o palo mas alejado de donde esta el balén.

Temporizar

Accion de retardar el ataque.

Velocidad de ejecucién
Velocidad en el armado de la pierna o de cualquier parte del

cuerpo necesaria para la ejecucion de un gesto técnico.

Ventaja o superioridad numérica
Tener mayor numero de jugadores en una determinada

accion o tiempo.

Ventaja posicional
Tener mejor posicion u organizaciéon que el rival en una

determinada accion o espacio.

Visién central
Parte de la visién donde ponemos el foco de atencién. Suele

ser nitida y despejada.

Vision periférica
Parte exterior de la visién. No suele ser nitida y a veces es
casi intuitiva.
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