
 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dedicado a mi portero de 13 años, Olav, de quien 

también ha aprendido mucho y a todos 

aquellos chavales que disfrutaron  

con el futbol y que ya no 

están entre nosotros. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AVISO LEGAL 
 

 

Condiciones para poder publicar esta obra total o parcialmente en páginas webs, blogs, redes 

sociales, foros y permitir su descargar desde dichos sitios de forma directa o mediante enlace: 

 

 Que el autor así lo autorice expresamente al propietario de la página web, blog, etc. 

 Que los interesados en disponer de dicha obra no tengan que pagar por su descarga o por 

adquirirla mediante otros medios. 

 

Igualmente queda prohibida la edición total o parcial de esta obra sin autorización expresa de 

su autor. 

La venta por cualquier medio de copias impresas de esta obra también queda prohibida. 

El autor de esta obra se reserva el derecho a reclamar y exigir las responsabilidades que 

legalmente correspondan a aquellos que no cumplan con las condiciones anteriormente 

mencionadas. 

 

Safecreative © 1511245854659. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 

 

 

SOBRE EL AUTOR. 

 

 

Antes de comenzar quisiera presentarme. Me llamo Olav Miguel Meyer y desde hace 4 

años me dedico específicamente a la formación/entrenamiento de porteros en el futbol 

base en las categorías de futbol 7/11 después de haberlo hecho aisladamente en otras 

ocasiones y de haber tocado otras facetas como formador/entrenador de niños en 

edad querubín o benjamín. 

Soy Técnico Deportivo Nivel I de futbol por el Instituto Andaluz del Deporte y he 

pasado por clubes como el CD Dr. Fleming de Dos Hermanas (Sevilla), el CD Los 

Caminantes de Montequinto (Sevilla) y en la UD Bellavista de Sevilla. 

Sé que no es un currículum demasiado extenso y que en el mismo tampoco puedo 

hacer mención de poseer la titulación homologada por la RFEF como entrenador de 

porteros, ya que no todos, bien por un motivo u otro, tenemos la posibilidad y 

facilidades para obtener dicha titulación. 

Desde muy pronto en que comencé a dedicarme a esto por devoción y sin percibir 

retribución alguna por ello, entrenando aquí y allá, me pregunté ¿Y porque no hacer lo 

mismo algún día pero ayudando a otros en su formación?. 

Hay muchos modos de formarse, pero en este mundo del entrenamiento de porteros 

muy pocos quieren o pueden regalar su tiempo, sus conocimientos, hacer algo de 

forma desinteresada y más aún si ello implica demasiada dedicación y trabajo. 

Quizá como siempre he estado muy en contra de los muchos intereses económicos, del 

negocio que rodea a la formación de los entrenadores, es por lo que me decidí 

finalmente a llevar a cabo esta iniciativa de la que ojalá otros muchos se contagien y se 

animen a escribir y compartir de forma altruista. 

Mi siguiente meta, proyecto, objetivo, cuestión por la que me sigo formando, es 

impartir algún día cursos gratuitos para ayudar a formarse a quienes quieran dedicarse 

a entrenar porteros en futbol base, a especializarse en ello. 

Obviamente ni concederé un certificado ni ninguna titulación 

pero si al menos podré regalar conocimientos para que otros 

muchos puedan hacer de su labor algo cada vez más eficiente 

tanto en lo que respecta a la teoría como a la práctica. 

De momento y hasta que ello pueda ser posible quiero que este 

manual sea un primer paso básico que ojala sirva de ayuda a 

muchos. 

Y es que buenas alternativas deberían de existir para todo y al 

alcance de todos. Espero que esta sea una de ellas. 

 

Un cordial saludo. 
 

 

Diciembre 2015. 
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INTRODUCCIÓN Y PRESENTACIÓN. 
 

 

Habitualmente cuando recurrimos a manuales o publicaciones de distribución gratuita 

sobre formación/entrenamiento de porteros en el futbol base, nos encontramos que en 

muchos de ellos sus autores suelen entrar de lleno en el desarrollo de las ejercitaciones 

técnicas, tácticas y físicas sin dar cabida, aunque sea brevemente, a otros importantes 

contenidos sin los cuales se carecerá de una ayuda adicional no menos importante. 

El presente manual, aunque orientado especialmente a la formación/entrenamiento del 

portero alevín desde un enfoque no muy complejo (si bien puede ser de utilidad para 

el portero en edad benjamín e infantil en muchos de sus contenidos), precisamente 

pretende dar cabida a esos importantes contenidos tales como conocer el perfil 

psicológico o físico del niño o abordar otros que atañen a la propia figura del 

formador/entrenador, al futbol base o a los hábitos alimenticios en el deporte. 

Y es que al ser una obra cuya razón de ser está inevitablemente unida al futbol base y 

todo lo que rodea y concierne al mismo, he creído conveniente enfocarla de modo 

bastante similar en cuanto a los conocimientos que se imparten en muchos cursos para 

monitores de futbol base y entrenadores, debido al hecho de que para trabajar con 

niños y jóvenes siempre es conveniente adquirir una mínima formación que nos ayude 

a desenvolvernos en nuestra labor con mayores posibilidades y mejores recursos.  

Soy de los que opino que no se puede pretender trabajar con porteros en el futbol 

base, mientras por otro lado se es ajeno o se renuncia al conocimiento de otras 

materias que en mayor o menor medida tendrán que ver con ello tanto a nivel teórico 

como práctico. 

Si lo que pretendemos es formar y entrenar al portero desde un punto de vista más 

amplio y completo, si lo que pretendemos es integrarnos en el futbol base como piezas 

fundamentales en la formación del niño en todos los sentidos (en este caso como 

portero), obligadamente tenemos que interesarnos por temas como por ejemplo la 

psicopedagogía, es decir, aprender a desarrollar y poner en práctica los métodos 

necesarios para que el proceso de enseñanza y aprendizaje sea lo más efectivo posible. 

Así que a fin de proporcionar una visión más clara sobre este trabajo y sobre lo que 

con el este pretendo transmitir, mencionar que el mismo se ha dividido en tres 

bloques, el primero dedicado a tratar sobre contenidos genéricos (el niño alevín, el 

futbol base, etc.), el segundo y más extenso a tratar sobre contenidos específicos 

acerca de todo lo concerniente al portero alevín, su formación y entrenamiento, y el 

tercero dedicado a tratar sobre determinados contenidos adicionales que seguramente 

servirán de ayuda. 

Destacar también que con este manual he perseguido el objetivo de hacer de él una 

obra lo más completa y eficaz posible pero intentando que no sea demasiado extensa  
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y tediosa por ello, como ocurre frecuentemente con muchas publicaciones sobre 

determinados temas que por su exposición y desarrollo, y a veces por sus tecnicismos y 

forma poco directa, provocan que quienes no están muy familiarizados con tales temas 

no sepan interpretarlas y/o manejarlas de forma práctica. Y es que a veces cuando 

algunos profesionales escriben al respecto de su especialidad no reparan en el hecho 

de que muchos lectores pueden ser principiantes o incluso personas sin muchos 

conocimientos. 

Posiblemente y en base a tales premisas, este trabajo pueda contribuir a que 

quienes se dedican o quieran dedicarse a formar/entrenar porteros en el futbol 

base desarrollen, modifiquen y/o perfeccionen en la medida necesaria o que 

estimen oportuna, su metodología de formación y entrenamiento con respecto al 

portero en edad alevín, indiferentemente de que se tenga menor o mayor experiencia 

o incluso ninguna. 

Antes de concluir con esta breve introducción y presentación, no quisiera pasar por 

alto el dar mi más sincero y profundo agradecimiento a Jesús Botello Hermosa 

(Entrenador Nacional FAF y Analista Técnico) por su ayuda y aportes, lo cual también 

quisiera hacer extensivo a Francisco “Javi” Blanco Benítez  (Entrenador Nacional FAF, 

ex-Técnico del Real Betis y ex-Ayudante de la Selección Española SUB-18), ya que sin 

ellos parte del desarrollo de este manual hubiera sido bien diferente. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  Jesús Botello Hermosa.                                       Fco. J. Blanco Benítez. 
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1. LA CATEGORÍA ALEVÍN Y EL FUTBOL BASE. 

 

 

Una categoría del futbol base fundamental y única dentro del desarrollo del niño, del 

joven futbolista. Una categoría que por ello marcará un antes y un después por 

diversos motivos como veremos. Y una etapa dentro del futbol base que 

desafortunadamente, como también ocurre con las precedentes, se enfoca de forma 

errónea tanto por muchos clubes  como por muchos formadores/entrenadores que se 

han dejado influenciar por el sistema competitivo que impera en nuestro futbol base 

nacional desde hace algunos años. Un sistema en el que las victorias, las clasificaciones, 

descensos, ascensos, etc. sustentan su razón de ser y para lo cual es para lo que 

realmente se entrena a los niños casi en exclusividad, dejando la faceta formativa en un 

segundo plano cuando lo ideal sería buscar un equilibrio entre formación y 

competición, ya que esta, ineludiblemente siempre estará ahí. Lamentablemente y 

debido a ello, prima la consecución de  resultados a corto plazo y se somete al niño a 

una dinámica impropia de lo de que deberían ser los fundamentos del futbol infantil, 

de la base del futbol entendida como algo más amplio y extenso dentro del contexto 

de la formación del deportista y de la persona. Y no es solo una opinión y visión 

personal, ya que autoridades en la materia de la formación en el futbol base como 

Horst Wein advierten, debido a su amplia experiencia a lo largo de muchos años, sobre 

los perjuicios del modelo competitivo actual en el futbol base. 

Tan solo algunos (muy pocos) clubes y escuelas de futbol trabajan en la dirección de 

formar al niño enfocándole la competición como una parte más dentro de su proceso 

de formación que debe de servirle a su vez para que este encuentre su motivación y 

satisfacción en base a las mejoras y progresos que experimente con respecto a todo lo 

que viene aprendiendo y entrenando. Y es que de modo responsable y consecuente en 

esos clubes y escuelas asumirán seguramente que lo que el niño no asimile durante 

la categoría alevín difícilmente lo asimilará más adelante, puesto que dicha etapa 

es considerada como la más importante dentro de las denominadas como de los 

fundamentos y donde realmente comienza a forjarse el deportista hasta los 17/18 

años en que pasa a la etapa de rendimiento. 

Actualmente el futbol base y gran parte de lo que debe de representar (inculcar valores 

como la deportividad, el compañerismo, buscar el desarrollo del niño como deportista 

y persona , etc.), lo que debería ser una premisa fundamental, ha pasado casi a un 

segundo plano en muchos clubes y la consecuencia de ello es que a largo plazo lo que 

debería de haber supuesto para el niño adquirir una serie de buenos hábitos y valores 

durante su formación tanto en lo deportivo como en lo humano, simplemente brillaran 

por su ausencia. Y no olvidemos todos los perjuicios que ello igualmente le reportará. 

Y nada mejor que lo recogido en un artículo publicado en Masdeporte en 2012 sobre 

Diego García Sarabia, coordinador de la cantera del Club Deportivo Ourense, como 

para tener una visión más clara acerca del tema que estamos tratando. 
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El coordinador de la cantera del club de O Couto asegura que "no se cree en la base, 

es engañar a los padres por un tema económico", y hace autocrítica al decir que 

"hay formadores geniales, pero algo haremos mal cuando no salen jugadores". 

Diego García Sarabia, entrenador nacional y actual coordinador de la cantera de Club 

Deportivo Ourense asegura que el fútbol base provincial atraviesa por una crisis 

profunda a todos los niveles. El técnico reflexiona en voz alta hablando de actualidad y 

futuro, de problemas y soluciones... 

Y al respecto continúa con lo siguiente: 

1. Fútbol base: ¿creer en él o utilizarlo? "Me llama la atención que todos digan que 
creen en el fútbol base, pero al final no lo hace nadie, ni los que están ni los que 
estuvieron, ni nadie. Hay una utilización pura y dura, es engañar a los padres por un 
tema económico, y me da igual que entrene Manoliño, Pepiño o un entrenador 
nacional. O creemos en el fútbol base o no sirve. Debemos utilizarlo para 
transmitir valores y hábitos, no hay que crear estrellas y sí inculcar valores", 
señala. 

2. Resultados versus formación. "En Ourense hay un equipo en la División de honor 
juvenil y varios en categorías autonómicas, pero ¿por qué no salen jugadores, por qué 
esos juveniles no terminan en Tercera?. Habrá que plantearse que el problema no es de 
los futbolistas, si no de los formadores, que no les enseñamos nada. Nos 
preocupamos más de los resultados que de la formación, por eso la culpa es de 
los formadores con sus carencias en la transmisión de los conocimientos. Los 
resultados dilapidan la formación de los futbolistas", añade. 

3. Las escuelas de fútbol base. "La diferencia entre ellas la plasma la calidad de sus 
entrenadores, a lo que añadiremos que están por y para su equipo -volviendo así al 
tema de los resultados-, no por y para el club. Si tienes dos chavales que destacan y 
pueden jugar en un equipo superior deben hacerlo, pero habitualmente no se hace". 

Queda claro pues, en lo que se refiere al tema que nos ocupa y en el sentido de lo 

manifestado por Diego García Sarabia, que muchos niños al acabar la etapa alevín 

poseen un déficit en su formación significativo e igualmente se puede afirmar que los 

responsables de ello no son otros que los formadores/entrenadores que han tenido o 

tienen, a pesar de que se tiende a justificar tal déficit culpando al niño de falta de 

interés, de falta de cualidades, etc., con el fin de desviar la atención sobre el verdadero 

problema, un problema bastante generalizado… 

La cuestión es que cuando el niño va a dejar atrás la etapa alevín, romperá con los 

conceptos que desde los inicios le han llevado a jugar al futbol 5/7 y le hará iniciarse 

en un futbol más exigente en todos los aspectos, el futbol 11, por lo que previamente 

una formación adecuada facilitará que un cambio tan notable no le suponga mayor 

dificultad que la de adaptarse físicamente a unas mayores exigencias, mientras 

tácticamente va asimilando los sistemas de juego en los que participan 11 jugadores. 
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Y obviamente todo ello deberá de trabajarse con el niño sin olvidar nunca que la 

formación deportiva debe ir de la mano de la faceta educativa y de que el futbol ante 

todo debe de seguir siendo una experiencia gratificante para él. 

Es por todo ello, por lo que la conveniencia de conocer y entender las características y 

realidades del niño entre los 10 y 11 años sea tan importante a la hora de relacionarnos 

con él, de enseñarle, de entrenarle, ya que seguramente nos garantizará como 

formadores/entrenadores buena parte del éxito de nuestra labor si somos capaces de 

trasladar a ella los conocimientos adquiridos. 
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2. EL NIÑO ALEVÍN. 

 

Así que centrándonos en el niño alevín de una forma un tanto escueta y a modo de 

preámbulo, comencemos por mencionar que llegado a esta etapa, el niño busca la 

perfección en su forma de vida infantil, reafirmarse en lo que hace buscando la 

aprobación constante de su actuar, es la considerada como fase del niño perfecto, la 

tercera fase de la niñez y el periodo prepuberal. 

Nos encontramos ante el niño que va camino de la adolescencia y por ello ante 

una persona que va a experimentar cambios físicos y mentales significativos, lo 

cual va a tener su reflejo e incidencia en la actividad deportiva que va a realizar o 

que viene realizando. 

 

2.1 Características mentales. 

 

El desarrollo de la adaptabilidad psíquica (asimilar valores, actitudes, etc.) va a 

ser más notable durante esta etapa, irán eliminándose poco a poco los estados de 

excitación propio de edades más tempranas pero por contra se irá manifestando un 

comportamiento más nervioso y precipitado, aspectos que el formador/entrenador 

deberá tratar de canalizar adecuadamente para que no se conviertan en un obstáculo 

que condicione el desarrollo del niño. Aquí el dialogo entre entrenador/formador-

niño, acerca de las situaciones, hechos o circunstancias que han provocado tal 

comportamiento y como hay que abordarlas de forma correcta en lo sucesivo, no 

puede fallar. 

También en esta etapa va a tener lugar un desarrollo mental muy importante, de 

ahí que se encuentre en un periodo muy receptivo y con una buena capacidad de 

entendimiento, algo que tendremos muy en cuenta como formadores/entrenadores 

cuando diseñemos nuestra metodología de enseñanza y entrenamiento, ya que ello 

deja entrever que aprecia y asimila mejor las explicaciones e indicaciones claras pero 

escuetas como resultado de su constante curiosidad y ganas de aprender rápidamente 

cosas nuevas. 
Desde los 10 años aproximadamente, el niño, que se creía capaz de todo hasta 

entonces, en lo sucesivo mide sus capacidades, las compara con los otros niños y 

su rendimiento se limita a las capacidades que reconoce en sí mismo. 

Dicho de otro modo, el niño a partir de ahora comenzará a estar más condicionado por 

cómo le salen las cosas y por el hecho de que mejorar o por el contrario no evolucionar 

va a suponer que se sienta o se vea más o menos al nivel del resto de sus compañeros, 

de sus semejantes más cercanos, algo que siempre va a tener muy en cuenta y que 

también es muy importante para él. 
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Así que si conseguimos que mayor sea el desarrollo personal de las capacidades del 

niño, mayor será el rendimiento de este y por extensión de lo que pueda a portar al 

grupo, al equipo.  

Otro aspecto fundamental que no se puede pasar por alto en esta etapa es el hecho 

de que el niño es muy sensible a recibir críticas destructivas/negativas  cuando las 

cosas no le salen bien o cuando se equivoca. El es el primero en darse cuenta de 

cuando no ha estado acertado o no le han salido bien las cosas, y lo que menos 

necesita es a alguien que habitualmente le recrimine por ello, ya que en tal caso más 

que estar contribuyendo a crear un óptimo ambiente de trabajo, se estará minado la 

confianza del niño y su autoestima, con lo cual posiblemente este no quiera volver a 

intentar mejorar aquello en lo que falló o no estuvo muy acertado por temor a la 

reprimenda de su formador/entrenador. 

Hay que ser conscientes de que al estar formándose, aprendiendo, serán muchas 

más las veces en las que falle y se equivoque, que en las que haga las cosas bien, 

por lo que sería conveniente resaltarle sobre todo, aquello que ha hecho 

correctamente y porqué, o en caso contrario, cual es el camino para hacerlo mejor o de 

la forma más apropiada tantas veces como sea necesario y sin perder las formas. 

 

2.2 Características físicas. 

 

A nivel motriz se habla de un punto culminante en general. La mayor agilidad y 

destreza, la creciente velocidad y fuerza, así como la superior capacidad de reacción y 

adaptación favorecen el movimiento que se va a mostrar equilibrado, fluido y 

dinámico. Por ello al niño alevín le gustan las ejercitaciones ricas en cantidad, 

variedad y calidad, ya que no podemos dejar de tener presente que estas edades son 

las más importantes en el desarrollo de la psicomotricidad (lo que se refiere al 

desarrollo mental y motor del niño) y el aprendizaje. 

Igualmente en esta etapa el niño no va a tener dificultad para aprender movimientos 

complicados, ya que por regla general puede imitarlos con gran facilidad, y del mismo 

modo hay un rasgo muy a tener en cuenta y característico, la capacidad de superar 

constantemente el rendimiento y el saber calcular sus fuerzas. 

Para esto último organizar actividades vigorosas, energéticas y sostenidas que le 

permitan alcanzar el pleno dominio de sus adquisiciones motoras, de su cuerpo y del 

espacio, es lo más adecuado, ya que también le interesa reafirmarse en el control de 

sus movimientos y rendimiento físico. 

Para el niño alevín las actividades que solicitan a fondo su capacidad y le permitan 

buscar su perfeccionamiento y progreso, al mismo tiempo que le sirve para controlarse 

y medirse, es algo que también les suscita buena parte de su interés. 
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Por último y para acabar con este apartado, hay que tener muy presente que debido al 

desarrollo físico propio de esta etapa, las ejercitaciones tendentes a buscar la 

resistencia durante periodos prolongados no son convenientes. 
 

2.3 Características sociales. 

 

Socialmente en esta etapa se manifiesta la amistad del grupo, lo que favorecerá y 

facilitará la labor al formador/entrenador con respecto a la inculcación de valores tales 

como el compañerismo, la colaboración, la tolerancia y la solidaridad entre todos los 

que forman parte del equipo. 

Obviamente el respeto y la consideración por los demás (incluidos los rivales) serán 

otros valores en lo que se incidirán y se trabajará como algo inherente al buen 

deportista, de ahí que el formador/entrenador tenga que ser capaz de canalizar y 

controlar el comportamiento del niño, y comprender y saber interpretar sus 

sentimientos al respecto. 

También son rasgos característicos de esta etapa, el deseo del niño por ser 

independiente, por querer jugar con los jefes o lideres, mientras le da mucho aprecio 

al valor, a la responsabilidad y a la justicia, de ahí que como 

formadores/entrenadores tengamos que cuidar mucho que tales rasgos como la 

independencia excesiva se convierta en un problema psicosocial (lo que se refiere al 

comportamiento de la persona con respecto a su entorno) o que el exceso de cargarle 

de responsabilidad o emplear criterios poco justos para premiar lo bien hecho con 

respecto a los errores/equivocaciones, igualmente lo perciba como algo a lo que hay 

que rehuir o temer. 

Hay que transmitirle al niño que no debe de temer al fallo, al error durante su proceso 

de formación, ya que igualmente a lo largo de su proyección como 

deportista/futbolista (como en la vida misma) también fallará y errará, y que deberá 

aprender a convivir con esa realidad. Algo de lo que del mismo modo aprenderá, y a 

veces, hasta más que de otras situaciones. 

 

En conclusión, se puede decir que aunque cada niño (como todas las personas) es 

diferente a los demás, hecho en el que influyen muchos factores de su personalidad y 

de su entorno en general, todo lo mencionado anteriormente nos puede servir como 

una referencia en cuanto a los rasgos comunes que pueden definir o caracterizar al 

niño en edad alevín. 

Eso sí, una cosa bien diferente será utilizar toda esta información para relacionarnos 

con el grupo y otra que seamos capaces de entender que el trato individualizado que 

debemos dispensar a cada niño en el momento necesario va a depender de esta 

sencilla frase: “Cada niño es un mundo diferente”. 
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3. SOBRE EL FORMADOR/ENTRENADOR DE FUTBOL BASE. 

 

Ahora veamos de modo bastante resumido algunas reseñas y apuntes acerca del 

formador/entrenador de futbol base, de la actitud ideal del mismo, de las expectativas 

que debería de cumplir y sobre otros aspectos, ya que aunque de forma específica nos 

dediquemos a los porteros, al fin y al cabo también somos formadores/entrenadores 

por más que haya “misters” a los que la palabra formación les cause reticencias. 

 

3.1 Las directrices idóneas a seguir. 

 

La habilidad de un entrenador, y más en concreto de uno de fútbol base, se 
traduce en la capacidad de transmitir a sus jugadores sus conocimientos técnicos, 
tácticos, de preparación física y de comportamiento, con el fin de que los hagan 
suyos, convirtiéndose, si ello es posible, en mini-jugadores dotados de un sano 
espíritu competitivo. 
Es indudable que el grado de preparación varía de un entrenador a otro, sin 
embargo, lo que debe ser común entre todos, es el modo en el cual proponer las 
actividades a los niños para obtener resultados apreciables. 
 
La relación que se debe instaurar con los niños no debe ser autoritaria, el 
entrenador puede ejercer el papel de jefe del grupo sin comportarse como un 
dictador, se pueden imponer reglas y hacerlas respetar sin la amenaza del 
castigo... todo está en saber crear una relación de confianza entre los jugadores y 
el entrenador. 
 
Los jugadores deben recibir de nosotros, los entrenadores, enseñanzas, no 
gritemos o recriminemos a un jugador por un error, guiémoslo hacia la solución 
del problema que no ha sabido resolver por sí mismo, démosle indicaciones 
útiles para el fin deseado, en relación a una situación del juego, digámosle qué 
debería o qué no debería haber hecho. 
 
Así que, ¿Es preferible un entrenador medianamente preparado, tal vez sin 

“carnet”, que se maneja bien con los niños y consigue transmitirles el 100 % de 

sus propios conocimientos o un entrenador que esté al día en todo cuyo primer 

objetivo es demostrar su propio valor, angustiado por el hecho de no ver 

traducidos en resultados apreciables sus esfuerzos semanales?. 

Evidentemente ante tal pregunta prevalece o casi es más importante él COMO 

que el QUÉ se enseña. 

 
Texto extraído y adaptado de www.escoladefutbol.com 
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Pero además y para los formadores/entrenadores que tengan oportunidad de leer este 

manual, no estaría de más que tuvieran en cuenta otras consideraciones también 

fundamentales enfocadas hacia el trabajo que van a desarrollar. 

 

- Nunca olvidaremos que tratamos aun con niños y no con pequeños adultos. 

- Que lo lúdico y afectivo también cuenta. 

- Que la autoestima en el niño se promueve, se estimula y no se coarta. 

- Que el protagonismo de “dictar clases” no tiene valor alguno. 

- Que lo primordial es convertirse en acompañante del proceso de aprendizaje de los 

niños. 

- Que creer que lo sabemos todo y que solo los niños pueden aprender de nosotros y 

no por ellos mismos, es un gran error. 

- Que nadie posee todos los conocimientos y que permanentemente todos 

aprendemos (incluso de los niños) y todos enseñamos. 

 

3.2 Actitud y comportamiento, las claves principales. 

 

El formador/entrenador debe de comunicarse y relacionarse con aquellos que se 

encuentran en un nivel inferior tal y como lo haría con aquellos que están en un 

nivel superior. Debe de poseer una actitud donde los principales valores y 

comportamiento sean su bandera (educación, respeto, honestidad, saber ser, 

saber estar…). 

A menudo algunos formadores/entrenadores se comunican con los niños o inferiores 

de una manera condescendiente o incluso ridiculizante. Así que cabría preguntarse en 

tal supuesto, si las palabras que utilizan, el tono de voz y la forma en que se expresan, 

reflejan el tipo de actitud que les gustaría percibir cuando se comunica con sus iguales 

o superior en materia deportiva. Seguramente la respuesta sería no. 

Desafortunadamente hay formadores/entrenadores que se dedican al futbol base y que 

acostumbrados a trabajar con equipos de diferentes categorías (mini, benjamín, 

infantil, juvenil), no se dan cuenta o reparan en el hecho de que el trato que dispensan 

a los jugadores de 17 años por ejemplo (ya casi adultos), no puede ser el mismo o 

parecido que el que dan a niños de 8 o 12 años, lo cual demuestra el desconocimiento 

que muchos de ellos poseen acerca de las características psíquicas  que son comunes a 

los niños/adolescentes a lo largo de las diferentes etapas que conforman el futbol 

base. 

El  formador/entrenador que se dedica al futbol base (incluido el de porteros) como 

adulto y persona con una determinada madurez mental, capacitación y conocimientos, 

debe darse cuenta que la percepción de la realidad, las exigencias que tienen o 

persiguen los adultos, para nada se asemejan a la de los niños, y en tanto ello no  
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se comprenda y se lleve a la práctica con respecto al futbol base, menos posibilidades 

tendrá de hacer un buen trabajo en todos los sentidos, que es de lo que se trata. 

Y en referencia a nuestro entorno de trabajo, tener una mínima capacitación, incluso 

una determinada experiencia, hace mucho, al igual que formarnos asiduamente en lo 

teórico y en lo práctico mediante todos los recursos que tenemos a nuestro alcance 

(que no son pocos en nuestros días) tanto a nivel académico como a nivel personal. 

Pero hay otros aspectos sin los que nuestro trabajo difícilmente servirá de mucho, 

aspectos a los que deberíamos prestar más atención y procurar interesarnos por 

mejorarlos. 

Un buen comienzo para ello sería renunciar en nuestro futbol base a esa tendencia y 

costumbre tan arraigada del “parcelísmo” existente entre los formadores/entrenadores 

que hace que aprender de nuestro entorno o recibir consejos y críticas de otros en 

cualquier materia resulte ser tan molesto o intrusivo como bien pone de manifiesto 

Diego García Sarabia en el mismo artículo ya aludido anteriormente y  publicado sobre 

él en Masdeporte: 

  

4. El perfil del técnico de base. "Los veo herméticos, deberían tender al intercambio 

de información. Como coordinador de un club no pongo una pistola a un técnico 

para que haga este o aquel ejercicio, sólo aconsejo, pero parece que le tocas el 

orgullo. Cómo vas a saber si puedes contar con jugadores de un equipo B o si los 

tuyos pueden servirle al equipo inmediatamente superior si no vas a ver sus partidos y 

ni conoces a los chavales. Soy escéptico con la forma tan hermética de trabajar de 

los entrenadores", lamenta. 

 

En tal sentido queda claro pues que hay que seguir evolucionando, que revisar nuestra 

actitud, ser más abiertos y receptivos, tender a la colaboración y tener una buena 

disposición (sin perjuicios) para seguir aprendiendo y compartiendo información y 

puntos de vista, nos ayudará enormemente a que nuestra labor como 

formador/entrenador sea mucho más eficaz de cara a todo aquello que debemos 

transmitirle al niño para hacer de él un futbolista, un deportista lo mejor formado 

posible en todos los sentidos y con las mejores oportunidades a su alcance. 

Para concluir y a modo de reflexión, pienso que para que muchas de las cosas de las 

que se han tratado acerca del formador/entrenador de futbol base pudieran cambiar o 

mejorarse con respecto al comportamiento y actitud, antes debería producirse un 

profundo cambio de mentalidad en torno a muchos temas que rodean y atañen al 

futbol base. 

Y eso si que lo veo realmente difícil, aunque no imposible si existe un decidido y 

verdadero interés por parte de todos, desde el primer responsable deportivo del club 

hasta el último entrenador, en modificar aquellos esquemas funcionales tradicionales 

que propician ese fenómeno del “parcelísmo” al que ya me he referido. 
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3.3 Relaciones con el entorno familiar. 

 

No quisiera pasar por alto antes de terminar de hacer referencia a la figura del 

formador/entrenador de futbol base, un tema que también creo importante de 

abordar, ya que es una realidad que está ahí, a la que no podemos dar la espalda y que 

a su vez forma parte del proceso de formación/educación del niño dentro del futbol. Y 

es que todavía hay formadores/entrenadores que se resisten a que el entorno 

familiar del niño cuente para ellos debido a que suelen creer que si hacen lo 

contrario las cosas van a ser más difíciles o complicadas de llevar por temor a que los 

padres (la figura más habitual) intenten inmiscuirse en la labor que realizan. 

Si sabemos darles su lugar, si sabemos cómo enfocarles su papel dentro de la 

formación y educación de su hijo entorno al futbol, si sabemos que, como y cuando 

pedirles lo que estimemos oportuno, seguramente nos encontraremos ante personas 

que se van a sentir participes, que contamos con ellas del modo que establezcamos, 

que van a tener su parte importante en todo esto y por tanto estarán en disposición de 

colaborar, y lo más importante, dejando al formador/entrenador que sea quien lleve las 

riendas. 

Pero para eso también el formador/entrenador debe de revisar su actitud y 

comportamiento, debe de ser el principal ejemplo, no mostrar que está por encima de 

nadie, que las opiniones de los demás no cuentan o que la arrogancia o la prepotencia 

le pueden. 

Aunque el formador/entrenador sea consciente de que por su condición como 

tal, preparación, experiencia, tiene más o mayores conocimientos deportivos que 

las personas del entorno familiar del niño, hay otras maneras de demostrarlo, de 

hacerse valer, de ganarse ese respeto y credibilidad hacia sí, lo cual debe de 

conseguir y cimentar con el resultado de su trabajo en todos los aspectos. 

Tampoco se debe de olvidar que el formador/entrenador de futbol base, que en la 

mayoría de ocasiones trabaja en clubes modestos, de barrio,…debe de ser cercano, 

accesible, consciente de la realidad con la que convive, pero aún así debe también de 

aprender a saber mantener las convenientes distancias con el entorno familiar del 

niño, distancias que cuando no se guardan pueden repercutir en la independencia que 

el propio trabajo del formador/entrenador debe de tener. 

Entonces entramos en otro tema, el de atravesar o no la delicada línea de entrar a 

formar parte del concepto de familia que suele ser muy frecuente en muchos clubes 

modestos, de barrio, pero que por otro lado suele conllevar a otro tipo de concesiones 

y/o compromisos que emanan de ese tipo de relación. 

Todo está en saber donde debe de estar cada cual, donde están los límites y 

establecerlos sin que necesariamente por ello la relación con el entorno familiar del 

niño tenga que deteriorarse. 
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4. ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD DEPORTIVA. 

 

Dentro de la formación deportiva del niño no  podemos o no debemos descuidar algo 

tan importante como lo es el tema de intentar que adquiera unos hábitos alimenticios 

lo mas correctos y equilibrados posibles. 

No se trata solo de lo que debe de comer, sino también de cómo y cuándo, ya que 

ello incidirá de forma muy directa en la actividad deportiva que realice, y lo más 

importante, en el desarrollo de una buena salud a corto plazo, y si es capaz de 

mantener unos buenos hábitos con regularidad, también a largo plazo cuando se 

convierta en un adulto, indiferentemente de que continúe o no con su carrera 

deportiva. 

A continuación vamos a conocer algunos datos y vamos a ver algunos consejos acerca 

de la alimentación para los niños deportistas, que con bastante seguridad va a servir de 

ayuda al formador/entrenador que pretenda o desee incluir en su metodología de 

enseñanza y entrenamiento un tema tan importante como este. 

Y no hace falta, como muchos pueden pensar, ser un nutricionista o dietista como para 

adquirir una serie de conocimientos básicos al respecto que después 

convenientemente llevados a la práctica le proporcionaran un enorme beneficio a la 

salud del niño deportista si es capaz de hacer suyos determinados hábitos alimenticios. 

Aquí el papel de los padres va a ser fundamental como “vigilantes de los hábitos 

alimenticios del niño”, una vez sean conocedores de las orientaciones y consejos que 

al respecto les haga llegar el formador/entrenador, y en tanto en cuanto sean 

conscientes de la suma importancia de este tema. 

¿Pero como comenzar a lograrlo?. Una buena idea sería redactar una hoja 

informativa que albergue una serie de consejos básicos e información escueta 

sobre la alimentación, e incluso una dieta equilibrada para hacérsela llegar a los 

padres y que estos hicieran lo posible por seguir lo más regularmente dichos consejos 

y dieta propuesta. 

En este tema hay que ser conscientes de que tanto el formador/entrenador como los 

padres forman un equipo en el que si el uno o los otros no se involucran, el principal 

perjudicado va a ser el niño y de poco va a servir lo que a continuación trataremos. 

 

4.1 Conocimientos básicos. 

 

Tenemos que saber que el niño en general durante el periodo en el que físicamente 

aún se está desarrollando, y también debido a su constante actividad, va a sufrir un 

elevado desgaste de calorías, sobre todo entre los 6 y 12 años, por lo que sus 

necesidades de abastecimiento al respecto van a ser de entre 1600 y 2500 por día. 

Y hablamos del niño en general, así que no es difícil llegar a la conclusión de que sí 

además practica un deporte (futbol en el caso que nos ocupa), ese desgaste de calorías 

va a ser aún mayor debido al esfuerzo físico. 
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Las fuentes ricas en proteínas, minerales, vitaminas y carbohidratos van a ser de vital 

importancia durante su alimentación y por ello una dieta conveniente, equilibrada y 

variada en la que todos los alimentos tengan cabida en mayor o menor medida no 

puede faltar. 

En contra de algunas creencias, la alimentación del niño no debe de carecer de 

determinados alimentos, aunque si se debe regular el consumo de alguno de ellos, al 

igual que tampoco debe de llevar a cabo una dieta restrictiva donde precisamente se 

echen en falta estos, salvo si se presentan problemas de sobrepeso u obesidad que un 

profesional de la medicina deberá de tratar. 

La misión del formador/entrenador se centrará en informar y en proporcionar 

una serie de consejos básicos para que la saludabilidad alimenticia del niño 

deportista precisamente no derive en problemas de sobrepeso u obesidad como 

resultado de una dieta rica en grasas saturadas, carbohidratos refinados, azucares 

añadidos, y una serie de alimentos cuyo aporte sea más perjudicial que beneficioso. 

 

4.2 Consejos. 

 

Fundamentalmente las 5 comidas (desayuno, tentempié, almuerzo, merienda y 

cena) deben de hacerse a lo largo del día, y según los expertos, la que mayor 

importancia tiene es el desayuno debido a que nuestro cuerpo, nuestro organismo al 

comenzar el día requiere un aporte nutricional mayor para evitar que disminuyamos las 

funciones cerebrales, lo que generará irritabilidad, baja concentración o fallos de 

memoria. 

Si esto último lo trasladamos a la actividad deportiva, al proceso de aprendizaje en sí, 

la negativa incidencia que puede tener en ello si por ejemplo se lleva a cabo un 

entrenamiento o partido durante la mañana, ni que decir que va a ser más que elevada. 

Evidentemente unos buenos hábitos en el descanso del niño, es decir, irse a la cama 

temprano, dormir 7 u 8 horas y levantarse a una hora razonable, también ayudaran a 

que la realización de un correcto desayuno (sin prisas) tenga lugar. 

Acerca de que es lo aconsejable desayunar, se puede consultar en los menús que se ha 

adjuntado seguidamente en el apartado correspondiente a ello. 

En referencia a las demás comidas, mencionar que para el niño en especial, todas y 

cada una de ellas juegan un papel importante, sobre todo si practica un deporte y que 

los horarios para realizar estas deben de ser lo más regulares posibles dentro de una 

determinada oscilación diaria. 

Y al respecto de todas ellas y teniendo en cuenta la actividad deportiva según qué 

momento del día, se pueden observar las siguientes indicaciones: 

 

- Entrenamiento o partido por la mañana: Aconsejable hacer el desayuno aprox. 2 

horas antes y que el mismo sea rico en carbohidratos, principalmente cereales con 

leche, zumos o fruta fresca. Durante la actividad física consumir bebidas ricas en  
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minerales y azucares y sobre todo agua.  Nada de sólidos que se dejaran para el 

tentempié como fruta o barritas de cereales por ejemplo. 

 

- Entrenamiento o partido por la tarde: Aconsejable hacer un almuerzo ligero 

también aprox. 2 horas antes, evitando comidas copiosas o de difícil digestión. Las 

ensaladas mixtas, arroz, pastas y postres de fruta, zumos o yogures líquidos son una 

buena opción. Durante la actividad física ingerir igualmente bebidas ricas en minerales 

y azucares y sobre todo agua. Nada de sólidos que se dejaran para la merienda como 

bocadillo de york o fruta por ejemplo. 

 

Por otro lado y teniendo en cuenta la climatología propia de cada lugar, también es 

muy importante tener en cuenta algunas observaciones para las épocas de frio o de 

calor: 

 

- Épocas de frio: La comida caliente será mejor asimilada por nuestro cuerpo y la 

digestión se hará de manera más eficaz. Nuestro organismo debe de generar calor para 

mantener la temperatura corporal equilibrada con respecto a la del exterior, así que el 

gasto calórico será mucho mayor en esta época que con respecto al verano por 

ejemplo. 

 

- Épocas calurosas:  Los platos fríos son mejor asimilados por el organismo durante 

las horas de mayor calor, normalmente desde las 12:00 horas del mediodía hasta las 

16:00 horas de la tarde. Nuestro cuerpo por efecto de las altas temperaturas y de la 

sudoración requiere de una casi constante hidratación mediante la ingesta de líquidos, 

más aún si se efectúa algún tipo de actividad física. 

 

En ambos casos el tipo de dieta puede variar, pero el aporte de proteínas, minerales, 

vitaminas, etc., siempre debe de ser constante, al igual que dispensar del consumo 

desmedido de bollería, fritos, chacinas o de las famosas comidas rápidas o basura. 

 

4.3 Propuesta de menús. 

 

Los siguientes menús recomendados se han elaborado siguiendo los consejos e 

indicaciones  del Consejo Superior de Deportes en materia de alimentación deportiva, 

además de lo también indicado por diversos especialistas en nutrición. 

De igual modo la elaboración de dichos menús responde al objetivo de adaptarlos por 

un lado a las épocas de frio y por otro a las calurosas, puesto que en uno y otro caso 

existen particularidades climatológicas  que hacen necesarias o que requieren de 

determinadas variaciones en los menús a fin de que el organismo asimile los alimentos 

y comidas de la forma más óptima posible. 
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En ningún caso se trata de menús de tipo restrictivos y ante todo se muestran como 

una recomendación que puede ser adaptada y variada en función de las 

particularidades de la gastronomía de cada lugar. 

Por otro lado los menús propuestos se basan en un plan a cinco días, de lunes a 

viernes, dejando los fines de semana como puerta abierta a la inclusión ocasional de 

otro tipo de alimentos más populares entre los niños como lo pueden ser las 

hamburguesas, pizzas, dulces, etc., pero procurando tampoco un consumo 

desproporcionado en cantidad. 

Destacar también que los menús propuestos podrán incluir como modificación las 

puntualizaciones hechas para los días de entrenamiento y/o partidos con respecto al 

desayuno y el almuerzo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La pirámide alimentaria. 
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4.3.1 Menú semanal para épocas de frío. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES 

 

 

DESAYUNO 

 

 

TENTEMPIÉ 

 

 

ALMUERZO 

 

 

MERIENDA 

 

 

CENA 

Tostadas con 

mantequilla. 

Zumo. 

Manzana o 

kiwi. 

Legumbres. 

(Lentejas, 

garbanzos,..) 

Ensalada. 

Yogur. 

Barritas 

cereales. 

Zumo Naranja 

natural. 

Tortilla 

francesa. 

Espárragos. 

Vaso de leche. 

Cereales con 

leche. 

Tostadas con 

aceite de oliva. 

Zumo Naranja. 

Cereales con 

leche. 

Tostadas con 

york. 

Zumo. 

Bocadillo de 

york. 

Melocotón o 

plátano. 

Sándwich 

mixto. 

Pera o kiwi. 

Pasta. 

Macedonia de 

frutas. 

Arroz con pollo 

o cordero y 

alcachofas. 

Natilla. 

Pescado en 

salsa o en 

guiso. 

Fruta. 

Estofado de 

ternera. 

 Yogur. 

Bocadillo de 

pavo. 

 

Plátano o pera. Bocadillo de 

jamón serrano. 

 

Barritas 

cereales. 

Zumo Piña. 

Pescado. 

Puré patatas. 

Fruta en 

almíbar. 

Filete cerdo 

plancha. 

Guarnición 

verduras. 

Fruta. 

 

Consomé 

casero. 

Vaso de Leche. 

Pollo 

horneado. 

Guarnición 

champiñones. 

Flan casero. 

* En cualquier caso evitar el uso excesivo de sal y condimentaciones fuertes en las comidas. 

* Ocasionalmente y sobre todo en la merienda se podrá permitir el consumo de bollería tipo cruasán o bollos de leche. 

* Evitar igualmente el uso excesivo de aceite de girasol. 

* No son aconsejables los platos precocinados y comidas enlatadas. 
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4.3.2 Menú semanal para épocas de calor. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES 

Tostadas con 

mermelada. 

Leche. 

Tazón de 

cereales. 

Tostadas con 

aceite de oliva. 

Zumo naranja 

natural.. 

Tazón de 

cereales con 

cacao. 

Tostadas con 

magro. 

Zumo Piña. 

Zumo de 

melocotón. 

Mandarinas. 

Sándwich 

vegetal  o 

mixto. 

Kiwi o 

Manzana. 

Bocadillo de 

pavo. 

 

Pera o Plátano. 

Ensalada de 

pasta. 

Helado. 

Arroz a la 

cubana. 

Macedonia de 

fruta. 

Legumbres. 

Ensalada 

lechuga. 

Melón. 

Albóndigas de 

pollo con 

guarnición de 

patatas. 

Yogurt 

desnatado. 

Pasta. 

Sandía o uvas. 

 Nectarina o 

Pera. 

Batido de 

yogur. 

Fruta. Barritas de 

cereales.  

Zumo 

melocotón. 

Sándwich 

vegetal o 

mixto. 

Pollo a la 

plancha. 

Ensalada mixta. 

Yogur. 

 

Tortilla de 

patatas. 

Picadillo de 

tomates. 

Guindas. 

Pescado a la 

plancha. 

Pimientos 

aliñados. 

Fresas. 

Filete cerdo. 

Ensalada de 

zanahoria, maíz 

huevo y atún. 

Helado. 

 

 

DESAYUNO 

 

 

TENTEMPIÉ 

 

 

ALMUERZO 

 

 

MERIENDA 

 

 

CENA 

Cena fría. 

Melón o 

ciruelas. 

 

* En cualquier caso evitar el uso excesivo de sal y condimentaciones fuertes en las comidas. 

* Ocasionalmente y sobre todo en la merienda se podrá permitir el consumo de bollería tipo cruasán o bollosde leche. 

* Evitar igualmente el uso excesivo de aceite de girasol. 

* No son aconsejables los platos precocinados y comidas enlatadas. 
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5. HIGIENE Y SALUD. 
 

Al igual que adquirir y mantener unos hábitos alimenticios apropiados es de gran 

importancia para el niño deportista, hacer lo propio con la  higiene debería de ser otro 

objetivo fundamental desde que este se inicia en el deporte, en el futbol. 

Debemos ser conscientes de que muchas enfermedades, contagios y afecciones 

suelen tener su origen en una higiene insuficiente o descuidada y que ello puede 

llegar a tener una seria repercusión en la salud del niño y por extensión en la propia 

actividad deportiva que realiza. 

Hay que procurar inculcar en niños y en los padres como responsables de estos, que 

una apropiada higiene personal de su/s hijo/s también va a contribuir a una buena 

salud para los demás niños, puesto que el futbol como deporte de contacto y colectivo, 

precisamente requiere de la implicación de todos en este tema. 

Y en esa implicación necesaria de todos también deben de tomar parte aquellos que 

sean los responsables de velar por la limpieza de las instalaciones donde los niños 

desarrollan la actividad deportiva, ya que el carácter comunitario de estas lo requiere 

de forma obligada. Y es que no hay filosofía mejor en todo esto que la prevención… 

 

5.1 Consejos. 

 

- Previos a la actividad deportiva. Sería muy conveniente, y si nunca antes se había 

efectuado, la realización de un reconocimiento médico del niño antes de comenzar a 

practicar un deporte. También es aconsejable evitar la realización de actividades 

durante la digestión y tener por costumbre desprenderse de colgantes, relojes, 

pulseras, etc., así como recogerse el cabello en caso de tenerlo largo. 

 

- Mientras se efectúa la actividad deportiva. Usar ropa y calzado adecuados a la 

actividad deportiva que se va a realizar teniendo en cuenta también la climatología. Y 

sobre todo evitar sobreesfuerzos y mantener una correcta hidratación. 

 

- Al finalizar la actividad deportiva. Se procederá a la realización de estiramientos 

después del esfuerzo físico para evitar lesiones. Posteriormente tomar una ducha 

ayudará a relajar el cuerpo y a mantener una limpieza adecuada del mismo tras la 

sudoración y haber estado en contacto con elementos como el césped, balón,… 

 

En cuanto a la higiene de la piel, es aconsejable la ducha al baño después de la 

actividad deportiva y por lo menos 3 veces en semana. Igualmente es fundamental el 

lavado de cara por la mañana y de las manos siempre antes de comer. En cuanto a las 

uñas y su corte prestaremos especial atención a las de los pies, intentando que el corte 

sea lo más recto posible. 
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La higiene del cabello se podrá simplificar a estos tres consejos: lavarse el cabello 2 o 

3 veces en semana, enjuagarlo bien tras el lavado y emplear el champú que mejor se 

adecúe a nuestro tipo de cabello, graso, seco,… 

Con respecto a la higiene de los pies aconsejar que el lavado de estos sea lo más 

frecuente posible y preferiblemente con agua templada. Se reparará especialmente en 

el buen secado de los pliegues entre los dedos. En caso de sudoración excesiva y para 

evitar los malos olores, la utilización de talco será una buena opción. Y por último, se 

intentará utilizar calcetines 100% de algodón para mejorar la ventilación y el exceso de 

sudoración. 

Los genitales igualmente requieren de una higiene específica, ya que tanto en el caso 

de niños como de niñas, el pene y la vulva poseen unos pliegues que hay que separar 

para lavarlos. 

En las niñas la menstruación hace necesaria una limpieza más frecuente y en todo 

caso con el fin de no alterar la mucosa vaginal y exponerla a infecciones se evitaran los 

desodorantes íntimos. 

Y por último dedicaremos una breve mención a la elección del calzado y de la ropa, 

destacando acerca del primero que para nada es aconsejable utilizar calzado usado 

(por hermanos o amigos por ejemplo), mientras es muy importante adquirir un 

calzado con un tallaje adecuado y cómodo., no dando prioridad nunca a la estética que 

tanto le influye al niño en la elección. Referente a la ropa, siempre intentaremos utilizar 

prendas de composición cuanto más natural mejor. Los pantalones deben de ser 

holgados y que no aprieten en la zona de los genitales, mientras en la cintura 

deben de quedar ajustados pero evitando opresiones excesivas. 
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6. PRIMEROS AUXILIOS. 
 

Con bastante frecuencia en el futbol base el formador/entrenador también suele ser 

quién en caso necesario administra los primeros auxilios cuando el niño presenta algún 

tipo de lesión o disminución de algunas de sus constantes vitales por causa de un 

golpe de calor o lipotimia por ejemplo, bien precise de asistencia médica posterior o 

no. 

La importancia de los primeros auxilios radica en el hecho de que aún siendo los  

primeros cuidados o inmediatos e igualmente provisionales, también deben de ser los 

adecuados en cuanto al modo en como los administramos, ya que dependiendo del 

tipo de lesión y la gravedad o seriedad de esta, de nuestras actuaciones inmediatas va 

a depender en gran medida que el daño sufrido no tenga mayores consecuencias 

indiferentemente de si el niño precisa de atención médica. 

Debe de quedar claro pues que saber lo que debemos de hacer, como actuar en cada 

situación va a ser de suma importancia y que nuestra actitud también va a jugar un 

papel importante cuando intervengamos, ya que debemos de saber conservar la 

calma, dominar la situación y con ello trasmitirle tranquilidad al niño ante el 

trauma que siempre le suele producir algunas lesiones, sobre todo las sangrantes 

o las que provocan fuerte dolor. 

En cuanto al tipo de lesiones, en el futbol nos podemos encontrar con un abanico muy 

amplio, aunque habitualmente suelen ser da carácter leve y algunas más frecuentes 

que otras como se puede observar en el siguiente cuadro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TIPOS DE LESIONES 

LEVES GRAVES 

 

- Heridas sangrantes. 

- Hemorragias nasales. 

- Esguince de ligamentos. 

- Fracturas óseas. 

- Calambre muscular. 

- Elongación muscular 

(estiramiento). 

- Golpe de calor. 

- Lipotimia (desmayo). 

- Abrasiones. 

 

 

- Traumatismo craneoencefálico. 

- Parada cardiaca. 

- Daño vertebral. 



 

 

36 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

6.1 Síntomas y tratamiento de las lesiones. 

 

Ahora pasaremos a hablar sobre los síntomas más habituales que nos pueden ayudar a 

identificar ante qué tipo de lesión nos encontramos. En unos casos los síntomas serán 

muy evidentes pero en otros no será tan fácil determinar el tipo de lesión, ya que a 

veces con la apreciación visual y táctil que realicemos no será suficiente. 

En cuanto al tratamiento y a la forma de proceder siempre se tendrá en cuenta lo 

siguiente:  

 

- Si no sabemos cómo actuar, mejor no actuar y pedir ayuda. 

- Ante heridas  y toda aquella lesión que implique contacto con tejido abierto o 

expuesto y/o fluidos como sangre siempre se utilizaran guantes estériles o en su 

defecto procederemos al lavado de manos antes de actuar. 

 

6.1.1 Lesiones leves. 
 

Heridas sangrantes. 

 

Síntomas: Por regla general y de forma evidente nos encontraremos ante una herida 

sangrante debido a que la sangre fluirá al exterior por consecuencia de un corte, 

mordedura, objeto clavado, etc. 

En este tipo de lesión hay que diferenciar entre las heridas leves como pequeños 

rasguños o roces que provocan perdida de tejido cutáneo y heridas graves que suelen 

presentar bordes muy separados e incluso dejan a la vista músculos o huesos como 

resultado de un corte profundo. 

 

Tratamiento: En caso de heridas leves se procederá a su lavado mediante agua 

oxigenada procurando retirar de la zona afectada toda la suciedad existente. 

Posteriormente se cubrirá la herida con gasa estéril y esta se fijara con esparadrapo.  

En caso de heridas graves hacer compresión sobre la zona afectada con una gasa 

estéril y cubrir dicha zona con vendajes o paños limpios hasta que el lesionado reciba 

la asistencia médica necesaria. En ningún caso se deben extraer ni manipular cuerpos 

que puedan estar clavados en la herida. 

Y en ambos casos si el lesionado no está vacunado contra el tétanos, dicha 

información deberá ser facilitada cuando reciba asistencia médica. 

 

Hemorragias nasales. 

 

Síntomas: Al igual que las heridas sangrantes, las hemorragias nasales se caracterizan 

por el fluido de sangre al exterior a través de la nariz y la importancia de estas 

dependerá de la velocidad a la que fluya la sangre, volumen perdido y estado físico.  
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En todo caso un lesionado que presente piel pálida, fría, sudorosa, que se 

muestre inconsciente o confuso y con pulso inestable es un síntoma alarmante. 

 

Tratamiento: Sentaremos al lesionado y efectuaremos compresión en el tabique nasal 

manteniendo la cabeza ligeramente inclinada hacia adelante durante 10 minutos aprox. 

Colocaremos una gasa (mejor con agua oxigenada) sobre el o los orificios de la nariz. Si 

tras 15 minutos aprox. y efectuado otro taponado no cesa el sangrado, será 

conveniente precisar de atención médica. 

 

Esguince de ligamentos. 

 

Síntomas: En la zona afectada (frecuentemente tobillo o rodilla) suele presentarse 

inflamación (dependiendo del grado) y esta suele venir acompañada de dolor agudo, al 

mismo tiempo que la movilidad de la articulación a veces se ve muy limitada o casi 

imposibilitada mientras otras no tanto permitiendo algún tipo de movimiento. 

 

Tratamiento: De inmediato el lesionado debe de reposar y dejar de efectuar actividad 

deportiva alguna. Localmente y durante 10 minutos aprox. se aplicará hielo sobre la 

zona afectada. Si existiera algún tipo de derrame articular se procederá a efectuar un 

vendaje compresivo y a la elevación del miembro afectado. Ante la sospecha de no 

estar ante un esguince leve y posiblemente ante una lesión de mayor gravedad, será 

conveniente precisar de atención médica. 

 

Fracturas óseas. 

 

Síntomas: Las fracturas suelen producir dolor muy intenso y agudo, el cual viene 

precedido de un chasquido e imposibilidad de movimientos. En algunos casos también 

se suele presentar hinchazón, hematoma, deformidad en la articulación afectada y 

hemorragia si es una fractura abierta. 

 

Tratamiento: En ningún caso la zona afectada debe de ser objeto de movimiento y 

esta quedará inmovilizada junto con la articulación por encima y debajo de la fractura. 

Obviamente ante este tipo de lesión siempre se precisará de asistencia médica. 

 

Calambre muscular. 

 

Síntomas: Generalmente el calambre suele producir dolor agudo y sensación de 

endurecimiento de o de los músculos afectados (normalmente de las piernas), lo cual 

provoca a su vez la imposibilidad de realizar determinados movimientos. 

Tratamiento: Estiramientos suaves y mantenidos que hacen desaparecer las molestias 

musculares en un breve espacio de tiempo y que no precisa de asistencia médica. 
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Elongación muscular (estiramiento). 

 

Síntomas: Esta lesión suele producir dolor al contraer y estirar el musculo por 

estiramiento excesivo de este. 

 

Tratamiento: Efectuar reposo aunque no de forma total, aplicar hielo por cortos 

intervalos de tiempo, vendaje compresivo de la zona afectada y elevación del miembro. 

Aconsejablemente y a fin de una mejor y más rápida recuperación recurrir a un 

fisioterapeuta. 

 

Golpe de calor. 

 

Síntomas: Comúnmente ante un golpe de calor se suele presentar debilidad, dolor de 

cabeza, marea, náuseas y vómitos, fatiga muscular y pálpitos.  

 

Tratamiento: Dejar de efectuar cualquier tipo de actividad física, reposar y descansar 

en un lugar fresco y beber abundante agua para mantener bien hidratado el cuerpo. Si 

tras 30 minutos aprox. no se experimenta mejoría, será conveniente precisar de 

atención médica a fin de evitar una insolación.  

 

Lipotimia (desmayo). 

 

Síntomas: Debilidad repentina, palidez, sudoración fría, visión borrosa, poca reacción a 

estímulos, caída repentina, respiración superficial y pulso debilitado. 

 

Tratamiento: Ante todo comprobar que el afectado sigue respirando, colocarle en un 

lugar bien ventilado, hacer que respire profundamente (nariz-boca), pedir que tosa 

varias veces, si está consciente acostarle boca arriba y con las piernas en alto, si está 

inconsciente pero respira colocarle de lado y si hace frio evitar enfriamiento. 

Igualmente al afectado no de dársele nada de beber y de comer y evitaremos dejarle 

solo. 

 

Abrasiones. 

 

Síntomas: Las heridas son superficiales y suelen presentar una forma irregular y una 

cierta inflamación en la piel adyacente, al tiempo que provocan dolor agudo. 

 

Tratamiento: Suele bastar con limpiar cuidadosamente con agua oxigenada la zona 

dañada y dejar que la herida cure expuesta al aire libre. Si la abrasión es mucho más 

severa y a fin de evitar infecciones, cubrir la herida con una gasa estéril. 
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6.1.2 Lesiones graves. 

 
Traumatismo craneoencefálico. 

 

Síntomas: El lesionado tras el golpe puede encontrarse inconsciente, desorientado, 

puede no ser capaz de responder a órdenes verbales sencillas o incluso puede 

presentar otros síntomas alarmantes como convulsiones o vómitos. 

 

Tratamiento: En cualquier caso y sobre todo si hay pérdida de consciencia precisar 

de inmediato atención médica mediante llamada a emergencias. 

 

Daño vertebral. 

 

Síntomas: Normalmente se puede sospechar que se está ante una lesión vertebral ya 

que debido a determinadas formas de caer, golpes y ante las muestras de dolor del 

afectado o imposibilidad de movimientos de algunas extremidades, tales circunstancias 

suelen ser bastante reveladores. 

 

Tratamiento: Nos podemos encontrar con que el afectado esté consciente, por lo 

que en tal caso le pediremos que no se mueva, le inmovilizaremos colocando el cuello 

en posición neutra mirando hacia arriba y evitando giros o extensiones del mismo. Si 

se dispone de collarín cervical proceder a su adecuada colocación. 

Si nos encontramos con que el afectado esté inconsciente procederemos del mismo 

modo que en el supuesto anterior pero vigilando la respiración y el pulso por si hay 

que efectuar la reanimación cardio-pulmonar. 

 

En ambos casos siempre se solicitará de forma inmediata la asistencia médica de 

los servicios de emergencia. 

 

Parada cardiaca. 

 

Síntomas: Perdida de conocimiento y ausencia de pulso. 

 

Tratamiento:  

 

- Primero, comprobar si respira  el afectado, para lo cual se hiperextensionará el cuello, 

se expandirá el mentón y se colocará la oreja junto a la boca. Si no respira y no 

responde precisar de inmediato atención médica mediante llamada a emergencias. 

 

- Segundo, abrir las vías respiratorias ladeando la cabeza y con los dedos en garfio 

despejar la garganta. 
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- Tercero, iniciar reanimación cardio-pulmonar que consiste en efectuar de modo 

combinado respiración artificial y masaje cardiaco. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡! MUY IMPORTANTE ¡! 
 

El masaje cardiaco no terminará hasta la llegada de la ambulancia y/o asistencia 

médica o hasta la recuperación del afectado. 

Siempre se seguirá una secuencia de 30:2 durante la reanimación cardio-

pulmonar, es decir, 30 compresiones por 2 insuflaciones. 

 

 

6.1.3 Secuencia gráfica reanimación cardio-pulmonar. 
 

Al estar tratando de niños con edades comprendidas mas allá de los 8/10 años la 

realización de la RCP se efectuará como si de un adulto se tratara. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hiperextensión del cuello. 

  

RESPIRACIÓN ARTIFICIAL 

 

- Hiperextensión del cuello. 

- Pinzar nariz (dedos índice y pulgar) 

- Boca a boca insuflando 2 veces. 

- Comprobar si se hincha el tórax. 

MASAJE CARDIACO 

 

- Talón de la mano sobre el tercio inferior 

del esternón. 

- 30 Compresiones. 

- Ritmo de 100 compresiones/minuto. 

 

REANIMACIÓN CARDIO-PULMONAR 

1 
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Apertura y despeje de vías respiratorias. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pinzamiento de la nariz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Primera insuflación de aire y comprobación de elevación torácica. 
 

2 

3 

4 



 

 

42 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Localización del punto de masaje cardiaco. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lugar del esternón donde colocaremos el talón de la mano. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Colocación correcta de manos para masaje cardiaco entrelazando los dedos. 

 

 

 

5 

6 

7 
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Aplicación del masaje cardiaco. Brazos rectos haciendo bajar el esternón 4 cm. 

aproximadamente en cada compresión. 
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BLOQUE II. 
CONTENIDOS ESPECÍFICOS. 
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“Durante el periodo formativo del portero,  

orientar la metodología de formación y entrenamiento 

hacia la tarea, a inculcarles a nuestros porteros que 

deben sentirse plenos cuando logren mejoras en la 

ejecución de cada tarea trabajada y no solo en 

base a los resultados, los cuales provocan que  

solo se sientan competentes cuando se gana,  

debería de ser nuestro pilar fundamental.” 
 

 

Olav Miguel  Meyer. 
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PARTE TEÓRICA 
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1. LA FIGURA DEL FORMADOR/ENTRENADOR DE PORTEROS. 

 

En el punto 3 del Bloque I quise hacer mención a la figura del formador/entrenador de 

futbol base desde un punto de vista genérico. Ahora y de forma más específica creo 

necesario e indispensable hacer lo propio pero con la figura del EdP, de el entrenador 

de porteros, de ese técnico deportivo que decide especializarse y dedicarse a ello, y 

que a veces se centra en el futbol base, en la formación pura y dura… 

 

1.1 El EdP y el futbol base. 

 

Aproximadamente hace algo más de una década la figura del EdP en los clubes 

modestos era prácticamente casi impensable, primero porque no se le daba especial 

relevancia y segundo porque ciertamente no estaba al alcance de muchos poder 

formarse específicamente para ello. Igualmente pocos entrenadores encontraban un 

aliciente al hecho de dedicarse a los porteros y los que solían entrenarlos lo hacían con 

grandes carencias de conocimientos y en plan “echar una manita” dentro de la buena 

intención que les movía a realizar tal labor. 

Poco a poco aquella realidad comenzaría a invertirse de forma más decidida y notable 

desde la segunda mitad de la primera década de este siglo, en que muchos clubes 

modestos terminaron por darse cuenta del papel esencial que el entrenamiento de los 

porteros jugaba en la mejora del nivel de calidad en la formación que estos recibían 

hasta entonces. 

Obviamente el numero de entrenadores que comenzaron específicamente a dedicarse 

a ello también aumentó y surgió la necesidad de una formación algo más 

especializada, ante lo cual algunas federaciones territoriales de futbol comenzaron de 

forma esporádica a realizar cursos básicos para entrenadores de porteros que 

supuestamente capacitaban al menos para trabajar en el futbol base. 

Sin embargo aún no todos los que se dedican al entrenamiento de porteros ante tal 

evolución como la ya descrita tienen la misma visión del tema y cierto es que para 

algunos todavía formar/entrenar a porteros en el futbol base es solo una cuestión de 

poseer un titulo o de seguir echando un rato aquí o allí sin muchas más inquietudes al 

respecto. 

Desafortunadamente esa es otra realidad que sigue latente y que provoca que en 

algunos clubes se siga viendo a los EdP (titulados o no) que se entregan a su labor en 

cuerpo y alma, como si estuvieran ahí para “echar una manita” o como si fueran 

entrenadores cuya labor no es tan prioritaria y/o importante. 

Con ello también se demuestra el profundo desconocimiento que muchos poseen 

acerca del trabajo que realizan los EdP en el futbol base, un trabajo donde la 

tecnificación es un pilar fundamental para el que constantemente hay que estar 

actualizándose, más aún si cabe en ese respecto que los entrenadores de equipos. 
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1.2 Su papel como miembro del cuerpo técnico. 

 

El EdP ha de tenerse y entenderse como una figura relevante en el cuerpo técnico 

de un club desde el punto de vista de las decisiones que atañen al correcto y 

conveniente proceso de formación de los porteros y de todo lo que ello implica. 

Ni que decir que igualmente el EdP debe ser parte importante en la política de 

captación e incorporaciones de porteros que pretenda llevar a cabo el club, ya que 

nadie mejor que él para saber las necesidades reales existentes. No debe de ignorarse 

el hecho de la negativa repercusión que puede tener en la progresión de los porteros 

una captación o una serie de incorporaciones que cuantitativamente puedan contribuir 

a que no todos cuenten con algo sumamente fundamental, continuidad de partidos… 

Por otro lado, el entrenador de porteros debe de estar ampliamente respaldado en 

su trabajo por el resto del cuerpo técnico del que forma parte, puesto que como 

formador/entrenador de jóvenes, de personas que deben de acatar unas normas, 

asimilar unos valores, de igual modo debe de contar con todos los recursos a su 

alcance para que ello sea posible. 

Si un portero no cumple reiteradamente con lo que le exige/pide su EdP, no se 

esfuerza, no colabora, muestra poco interés, debe de asumir que ello no puede ser 

sinónimo de recompensa, del merecimiento de jugar en tanto su actitud no cambie. 

Ahí es donde los entrenadores de los equipos como parte del cuerpo técnico del club 

deben de respetar al EdP, ya que entonces y de lo contrario la autoridad de este ante 

sus entrenados se verá menoscabada. 

Y no hablo de una realidad aislada, sino desgraciadamente bastante frecuente al 

respecto, la de tener ahí al EdP y su trabajo como algo secundario… 

 

Soy de los que opino que el siguiente paso por el que debemos seguir luchando 

los EdP, una vez conseguido que poco a poco nuestra figura se haya tornado de 

importancia en los clubes de base, es que nos den plenamente nuestro debido lugar 

dentro del cuerpo técnico en el club para el que estemos trabajando o vayamos a 

trabajar…. 

Y eso es algo que a veces solo se puede conseguir renunciando a determinados 

intereses propios o convirtiéndonos en persona “non grata” para algunos que 

precisamente forman parte del cuerpo técnico. 
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2. LA FORMACIÓN GLOBAL DEL PORTERO. 
 

Como parte del proceso global de formación del portero en el futbol base, a 

continuación y antes de profundizar en la formación/entrenamiento del portero alevín 

(y benjamín si es el caso) quisiera tratar brevemente sobre las categorías previas 

(querubín o mini, pre-benjamín y benjamín) y sobre lo que en estas se debe de haber 

trabajado. Igualmente y aunque ello tendrá lugar más adelante, también me gustaría 

referirme brevemente a la formación posterior inmediata del portero alevín, la etapa 

infantil, así como a la necesidad de plantear un modelo más racionalizado en su 

formación y entrenamiento. 

Quizá y gracias a ello el presente manual pueda interpretarse bajo un punto de vista 

más amplio en cuanto a todo lo que debe de anteceder a la etapa alevín, a la que le 

sucede y en cuanto a cómo debería de enfocarse y llevarse a cabo el mencionado 

proceso global de formación del portero en el futbol base. 

 

2.1 La categoría querubín o mini. 
 

En esta etapa el niño de 4 y 5 años solo percibe y entiende el futbol como un mero 

juego, es decir, que lo lúdico está totalmente por encima de lo demás y que cualquier 

especialización no tiene sentido alguno. 

Teniendo en cuenta esa premisa fundamental, trabajaremos en estas edades y de 

forma lo más entretenida posible para el niño las aptitudes básicas del portero al 

mismo tiempo que entrena con el resto del equipo. Para ello se aprovechará el 

momento del entrenamiento en que se le efectúen lanzamientos o esté jugando un 

partidillo, ya que no se le debe de entrenar específicamente y menos aún al 

margen de sus compañeros. 

Si no obstante organizamos y ponemos en práctica alguna actividad debe de ser en 

grupo, con otros porteros de su misma categoría e igualmente debe ser simple, básica 

y siempre se intentará contar con el balón, mejor uno por cada portero. 

Con la enseñanza de los siguientes aspectos básicos será más que suficiente a lo largo 

de esta etapa: 

 

- Posición básica del portero. 

- Colocación de manos. 

- Recepciones de balón (blocajes al cuerpo). 

- Movimientos laterales y frontales. 

- Aprender a tirarse. 

- Lanzamientos con el pie. 
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2.2 La categoría prebenjamín. 

 
Al igual que en la etapa anterior, en la prebenjamín (6-7 años) sigue predominando el 

carácter lúdico en la formación del niño y obviamente del portero, de ahí que tampoco 

es conveniente un entrenamiento demasiado específico y que lo mantenga al margen 

del grupo mucho tiempo. La variación en la formación durante esta etapa consistirá en 

que la intensidad de los ejercicios se elevará un poco, aunque no olvidando que deben 

de llevarse a cabo mediante repeticiones cortas, 5 veces máximo. 

Por otro lado, a partir de esta etapa es cuando debemos de enseñar al portero a 

que haga suyo el hábito del calentamiento específico mientras sus compañeros 

hacen lo propio tanto en entrenamientos como en partidos, por lo que le enseñaremos 

una serie de ejercicios básicos y poco exigentes que le sean fáciles de realizar y que se 

ajusten a su edad. 

Hay que tener en cuenta que debemos de establecer un momento específico durante 

los entrenamientos para que antes de que el niño comience a ejercer de portero pueda 

llevar a cabo durante un periodo no superior a 5/10 minutos aprox. dicho 

calentamiento así como la práctica de las siguientes acciones básicas: 

 

- Posición básica del portero. 

- Colocación de manos. 

- Recepciones de balón (blocajes al cuerpo). 

- Movimientos laterales y frontales. 

- Aprender a tirarse. 

- Lanzamientos largos con el pie.* 

 

* Como podemos observar en esta etapa también se introducirá como variante el 

entrenamiento de los lanzamientos largos con el pie. 

 

2.3 La categoría benjamín. 

 

La etapa o categoría benjamín (8-9 años) marcará el comienzo de la 

especialización del portero (aunque hay quienes afirman que ello debe de producirse 

entre los 12 y 14 años) debido a que a partir de las edades que comprende, el niño 

gradualmente comienza a desarrollar una mayor capacidad de entendimiento  y 

cualidades físicas que ayudarán a que su formación y entrenamiento puedan ya 

afrontar enseñanzas más concretas. 

En especial durante el segundo año como benjamín es cuando el portero habrá 

experimentado una evolución más notoria, cuestión por la que no se debería de 

descartar incluir al portero o a los porteros que hayan experimentado una mayor 

progresión en grupos de trabajo junto a alevines de primer año. 
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No obstante y también como en las etapas previas, no podemos olvidar que debemos 

de entrenar al portero benjamín de forma amena, entretenida, aumentando algo mas 

las exigencias, mientras realiza sesiones específicas ya más duraderas al margen de sus 

compañeros. 

Los contenidos a trabajar durante esta etapa serán ya muy similares a los que 

aprenderán y entrenaran como alevines, y el detalle de los mismos se puede consultar 

en el punto 10.1. 

 

2.4 La categoría infantil. 

 

Llegados a esta etapa claramente el desarrollo en general del niño con respecto a la 

edad, es decir, de 12 a 13 años (infantil de primer año) y de 13 a 14 años (infantil de 

segundo año), va a marcar unas diferencias más que notorias en muchos casos y ello 

debe de tener su reflejo en cómo debemos de formarle y entrenarle como portero, 

algo que no podemos pasar por alto. 

Durante el primer año como infantil, donde el niño alevín sigue siendo 

prácticamente alevín, al portero lo debemos aclimatar a los significativos cambios 

que supone pasar del futbol 7 al 11, portería más grande, área más grande, balón 

más grande, mayor número de compañeros,… 

Se puede decir pues, que durante el primer año debemos de trabajar con el portero 

infantil lo mismo que hicimos con él durante la etapa alevín, pero adaptándolo al 

futbol 11, con más exigencias y haciéndole cada vez más consciente de que su 

esfuerzo, involucración y responsabilidad deben de ser también mayores para que 

pueda seguir evolucionando en un futbol ya cada vez de más nivel. 

La etapa infantil se deberá orientar hacia la ejecución, es decir, a dar continuidad a 

lo ya aprendido como alevín pero mediante una metodología más mixta que analítica, 

en tanto y como ya he mencionado, todo se va adaptando al futbol 11 y a las nuevas 

dimensiones. 

También en esta etapa se debería de comenzar a trabajar específicamente la 

fuerza, la agilidad y la velocidad en el apartado físico, por lo que se deberán diseñar 

actividades y ejercicios donde ello tenga una especial relevancia en cuanto a trabajar la 

fuerza en brazos y piernas como base previa e indispensable para desarrollar una mejor 

agilidad y velocidad. 

Antes de finalizar su paso por la categoría infantil, el portero no estaría de más que 

entrenara con los cadetes de primer año para ir aclimatándose a un ritmo que en lo 

sucesivo aumentará bastante. Aunque eso sí, antes debe de haber alcanzado un nivel 

de ejecución en las acciones técnicas y en las tareas donde física y tácticamente sea 

capaz de desenvolverse con una cierta soltura y solvencia, aún sin dejar de tener 

presente que el portero aún está formándose y que todavía debe de proporcionársele 

margen de mejora. 
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Lo que no se puede dejar de obviar es que si llegado el portero a la etapa de cadete 

(14-15 años) no domina básicamente la técnica, los conceptos tácticos elementales y 

no reúne unas condiciones físicas adecuadas que previamente debe de haber 

adquirido, difícilmente tendrá posibilidades de progresar en dicha etapa y en lo 

sucesivo. 

 

2.5 Hacia un modelo de formación más eficiente. 

 

Soy de los que opino que aun habiendo para categoría o etapa en la formación del 

portero una serie de contenidos técnicos, tácticos y físicos específicos a desarrollar, no 

se puede negar la realidad de que cada niño evoluciona de diferente manera y que por 

tanto hay quienes a veces van a un nivel mayor que el de sus compañeros dado que su 

asimilación de las enseñanzas recibidas y destreza práctica así lo hacen posible. 

Lo más habitual es que los formadores/entrenadores de porteros, quienes trabajamos 

bajo las directrices y realidades de cada club (ante lo cual poco podemos hacer) 

formemos y entrenemos a los porteros según la categoría, pero pocas veces y por 

diversos motivos, no se le da prioridad a la idea de formar globalmente de un modo 

más ajustado a la realidad que he referido. 

En tal sentido creo que la formación global del portero en el futbol base debería 

articularse según la progresión y desarrollo que este va alcanzado, más que 

respondiendo a su edad y a la categoría que por le corresponde. 

Desde la etapa benjamín es algo a lo que creo que habría que atender de especial 

forma y por tanto actuar al respecto, saber establecer el momento necesario en que un 

portero puede y debe entrenar con una categoría inmediatamente superior si ello le va 

a proporcionar mayor margen de evolución y mejora. 

Opino por ejemplo que incluir a porteros benjamines de segundo año en grupos de 

trabajo de alevines sería una idea muy positiva, mientras que entrenar de forma 

conjunta a todos los benjamines y alevines indiferentemente de su nivel de desarrollo 

no sería tan producente siempre y cuando se trate de aspectos no comunes a ambas 

categorías. 

Según mi criterio lo ideal sería formar grupos de prebenjamines y benjamines, alevines 

con benjamines de segundo año de mayor nivel, infantiles de primer año más alevines 

de segundo año para aclimatarse al futbol 11, infantiles de segundo año y cadetes, y 

por ultimo juveniles. 

Pero ello tendría como principal obstáculo y condicionante que algunos porteros 

tuvieran que entrenar de forma específica durante otras sesiones/días de la semana en 

que no coincidieran con el entrenamiento de sus equipos, lo cual y al tratarse de las 

categorías más tempranas (benjamín, alevín, infantil) supondría una disponibilidad 

temporal extra para muchos padres que ya de por sí se les hace bastante cuesta arriba 

llevar a sus hijos a los entrenamientos en los días correspondientes a sus equipos. 
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De todos modos soy consciente de que quizás el modelo de formación global del que 

hablo sea más fácil de llevar a cabo, de implantar en una escuela específica para 

porteros debido a que quienes allí acuden lo hacen o deben de hacerlo siendo 

conocedores de que en dichas escuelas la organización y funcionamiento no van a ser 

los mismos del club de procedencia, lo cual puede implicar la aceptación de tener que 

amoldarse a las variaciones que se deban de efectuar si así la evolución/progresión del 

portero lo requiere. 

Ya vemos en este tema, como en otros, que bien por el/los motivo/s de que se trate los 

formadores/entrenadores de porteros podemos tener nuestras buenas ideas, el modo 

de cómo hacer de ello algo más eficaz a nivel de enseñanza y aprendizaje, pero que al 

final quienes tienen la última palabra, decisión, no somos nosotros… 
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3. EL PORTERO Y EL REGLAMENTO. 

 

Creo fundamental el hecho de que dentro del proceso de formación del portero en el 

futbol base, y en especial desde las etapas benjamín y alevín en las que el niño  debe 

de ser cada vez más consciente de que las reglas/normas de juego van a tener una 

mayor repercusión en lo que hace, no se puede pasar por alto que dichas reglas y/o 

normas en lo que afecta concretamente al puesto de portero tienen que ser bien 

conocidas y dominadas. 

Muchas veces la falta de dominio de las mencionadas reglas/normas provocan 

que el portero en formación actúe con menor seguridad y decisión y a veces hasta 

con temor al error debido por ejemplo al hecho que no tenga totalmente claro cuando 

puede tocar el balón con las manos tras una cesión o tras reiniciarse el juego por su 

parte. 

Puede que para muchos formadores/entrenadores de porteros estos conocimientos 

sean muy obvios y piensen que de igual forma los niños también los conozcan y 

dominen, aunque ciertamente muchas veces no sea así y por ello no esté de más 

dárselos a conocer y recrear situaciones durante el entrenamiento en que dichas reglas 

y/o normas tengan cabida. 

 

3.1 Reglas que afectan al portero. 

 

El portero podrá utilizar todas las partes de su cuerpo para jugar y tocar el balón en su 

área excepto: 

 

- Si se trata de una cesión intencionada por parte de un compañero y este lo hace 

con el pie, por lo que ante tal situación no podrá tocar el balón con las manos.  

- Si tras efectuar un saque de meta, falta o fuera de juego un compañero le 

devuelve el balón en cesión con el pie, por lo que ante en tal situación no podrá 

tocar el balón con las manos. 

- Si recibe el balón de un compañero tras un saque de banda, falta o esquina, por 

lo que ante tal situación no podrá tocar el balón con las manos. 

- Si tras efectuar un saque de meta, falta o fuera de juego toca por segunda vez el 

balón una vez puesto en juego, siempre y cuando no lo haya jugado con otro 

compañero o haya intervenido un rival. 

 

El portero en su área podrá tocar con las manos el balón procedente de un compañero 

en los siguientes casos: 

 

- Si se lo cede con el pecho o la cabeza, siempre y cuando no utilice el pie 

deliberadamente para elevar el balón y cederlo con dichas partes del cuerpo. 

- Si procede de un rebote del mismo y no es un pase intencionado con el pie. 
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El portero en su área también podrá tocar el balón con las manos: 

 

- Si estando fuera de ella se hace con el balón (nunca con las manos) procedente 

de un rival o de un rebote de un compañero y regresa al área con el mismo. 

 

El portero en su área: 

 

- Es el único jugador al que no se le castiga con falta técnica si al intentar hacerse 

con el balón tiene que “avisar” en voz alta para ello, empleando alguna 

expresión determinada como “voy”, “mía”. 

 

El portero fuera de su área: 

 

- Podrá  Jugar con todas las partes de su cuerpo como el resto de jugadores, 

siempre y cuando no lo haga con brazos y manos. 

- Podrá efectuar lanzamientos de esquina, faltas, penaltis y marcar goles como 

cualquier otro jugador, siempre y cuando no lo haga ayudándose de brazos y 

manos para ello. 

 

El portero pondrá el balón en juego del siguiente modo: 

 

- Con los pies y a balón parado si se trata de un saque de portería al rebasar el 

balón la línea de fondo, saque de falta o fuera de juego. 

- Con las manos o con los pies desde su área si se hizo reglamentariamente con el 

balón y este no rebasó la línea de fondo. 

- Nunca sobrepasando los seis segundos reglamentarios cuando tiene que 

efectuar el saque y en todo caso desde que coloca el balón en la zona de 

lanzamiento o se hace con él. 

 

El portero en los lanzamientos de penalti: 

 

- Tendrá que estar situado sobre la línea de meta o ligeramente adelantado sobre 

ella y no podrá moverse hasta que el lanzador se disponga a efectuar el 

lanzamiento. (Ver excepción en punto 10.4.1). 

 

El portero en los lanzamientos de falta directa: 

 

- Es el único jugador que hasta que la barrera no esté correctamente colocada por 

él, tiene la potestad de solicitar al árbitro que no se lance dentro de un tiempo 

razonable para ello. 
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4. EL ENTRENAMIENTO (ASPECTOS GENERALES). 

 

Veamos a continuación y antes de pasar a la exposición y desarrollo  del contenido de 

las ejercitaciones técnicas, tácticas y físicas, del proceso de enseñanza y entreno en sí, 

una serie de apuntes y reseñas que seguramente puedan ser de utilidad. 

 

4.1 Principios básicos y comunes. 

 

Obviamente el formador/entrenador de porteros será el responsable de que el 

entrenamiento sea un proceso lo más organizado y eficiente posible, y por ello debe 

de tener establecida y planificada la sesión que vaya a llevar a cabo. Debe de tener 

alternativas en caso de contratiempos, debe de llegar siempre con antelación, y antes 

de empezar, debe de tenerlo todo dispuesto y debe de haber presentado el/los 

objetivos de la sesión a los porteros, aunque no será necesario dar todas las 

explicaciones o entrar en detalles que posteriormente se podrán ir introduciendo a lo 

largo de la sesión. 

La eficacia del entrenamiento radíca en el hecho de que el entrenador de forma 

constante y en la medida de lo posible, dedica gran parte de su tiempo a estudiar 

la manera de hacer de los contenidos y desarrollo de cada sesión, una experiencia 

lo más diversificada y dinámica posible en base a una metodología que puede y 

debe adaptarse a las exigencias y/o a las necesidades de cada momento o que 

vayan surgiendo. 

Además y dependiendo de las variables, siempre intentará que el entrenamiento sea lo 

más participativo posible y evitará que los porteros permanezcan el menor tiempo 

posible en situación de inactividad, de ahí que el diseño de los ejercicios deba de tener 

muy en cuenta tal recomendación. 

 

4.2 Planificación y objetivos. 

 

Primero tendremos que conocer si al o a los porteros que vamos a entrenar 

poseen la soltura propia de aquellos niños que ya llevan entrenando desde 

etapas anteriores o si por el contrario son prácticamente casi principiantes y 

nunca antes han tenido contacto con el futbol a nivel de formación y menos aún de 

forma específica con el puesto de portero. 

Está claro que técnica y tácticamente los niños que ya vienen de etapas anteriores 

poseen una cierta ventaja consecuencia de la práctica, mas aun si han recibido algún 

tipo de entrenamiento para porteros previo a la etapa alevín del que básicamente 

hayan asimilado y aprendido aspectos técnicos que ahora se seguirán ampliando y 

desarrollando partiendo de esa base. 
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Cierto es que las capacidades de los niños en un breve espacio temporal pueden 

experimentar un notable desarrollo, sobre todo durante la edad alevín, pero los 

fundamentos son los fundamentos y lo que no podemos pretender es que dentro de 

la dinámica de entreno, los porteros con menos base comiencen a asimilar 

enseñanzas, a practicar ejercicios que les exijan tener unos ciertos o mínimos 

conocimientos/fundamentos, mientras quizá no saben ni cómo colocar las manos 

para blocar de forma correcta el balón o no saben cómo caer de forma apropiada. 

Y no creamos que tal situación es muy poco frecuente en el futbol base, la de 

encontrarnos con niños que responde tanto a un perfil como al otro dentro del mismo 

grupo de porteros al que vamos a entrenar. Más bien todo lo contrario… 

Por ello y como ya se ha mencionado, antes de poner en práctica nuestra metodología 

de formación y entrenamiento es fundamental informarnos y conocer a los 

porteros que vamos a entrenar, conversar con ellos, con sus entrenadores, a qué 

edad se iniciaron en el futbol, si son principiantes, si vienen de otros equipos y no han 

recibido ningún tipo de entrenamiento específico para porteros, etc. 

Con esa valiosa información (cuanta más mejor) podremos comenzar por diseñar 

sesiones de entrenamiento y un plan de trabajo  cuyo desarrollo vaya más acorde a la 

realidad del grupo de niños al que vamos a formar y entrenar.  

En cualquier caso, si nos encontramos con porteros poco formados por un lado y más 

formados por otro (lo más habitual), lo conveniente sería comenzar por dedicar como 

siempre las primeras sesiones a trabajar la técnica de base con todos ellos, ya que 

también es cierto que con frecuencia los más formados o que vienen de etapas 

anteriores necesitan de correcciones por haber recibido a veces una enseñanza no del 

todo correcta.  

Así que inicialmente en un determinado periodo de tiempo que vendrá marcado por 

diversos factores y aún obviando que cada niño posee sus propias características en 

cuanto a cualidades y desarrollo, debemos de conseguir que el grupo esté en 

condiciones de navegar en la misma dirección con el objetivo de no tener que recurrir 

a sesiones de entrenamiento diferenciadas en lo sucesivo.  

Ese debe ser el primer objetivo, la base primordial, comenzar por los fundamentos y 

que el grupo se vaya cohesionando en torno a estos para después poder elevar el nivel 

en los entrenamientos. 

 

Como conclusión final a todo lo mencionado, el entrenamiento debe de ser algo que 

les haga disfrutar indiferentemente de la propuesta del mismo, es algo que debe 

de cubrir, en base a objetivos reales y alcanzables a corto plazo, sus expectativas, 

lo que les impulsa a seguir adelante con interés e ilusión para superarse 

personalmente. De poco sirve ponerles el listón muy alto, pretender que lleguen 

a C si antes no han logrado primero llegar a B. 
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4.3 Entrenamiento colectivo e individual. 

 

En cuanto a la conveniencia de entrenar grupos con un número reducido de 

porteros o con un buen número de ellos, lo ideal sería hacerlo con un número ni 

demasiado excesivo ni demasiado reducido. 

La conveniencia de un grupo no muy numeroso y el entrenamiento específico de la 

categoría nos facilitará significativamente la dedicación y atención necesaria para cada 

portero indistintamente del entreno global que realicemos, ya que no es lo mismo el 

disponer de tiempo para atender y corregir a diez o más porteros que a cinco o seis, o 

menos si es el caso. 

Si tuviéramos que dedicarnos al entrenamiento personal, es decir, dedicado a un solo 

portero, lo conveniente sería alternar con sesiones de entreno en las que a falta de otro 

portero y para no aislar en exceso un entrenamiento del otro de forma frecuente, es 

decir, del que realiza el equipo y el portero específicamente, hagamos participe a 

algún/nos jugador/es. 

No olvidemos que la pertenencia al grupo que tanta importancia tiene para el 

niño alevín tampoco la podemos dejar de lado en su entrenamiento como 

portero en caso de que no tengamos más remedio que formarle/entrenarle 

individualmente. 

Si tuviéramos que centrarnos en el entrenamiento individual o personal del portero 

alevín durante la misma sesión de entreno que va llevar a cabo el equipo, lo 

aconsejable sería que el portero iniciara su entrenamiento con el grupo para después, 

en mayor o menor medida de tiempo, efectuar algunos ejercicios específicos y/o recibir 

indicaciones o explicaciones previas a algo muy aconsejable, el comúnmente 

conocido como partidillo. 

Y es que durante esa faceta del entrenamiento, el portero asimilará tácticamente 

situaciones de juego en tiempo real, situaciones que se le presentaran durante la 

competición, en las que deberá aprender a desenvolverse y que precisaran de 

nuestra ayuda y orientación “in situ” en caso de tener que subsanar errores por 

acción u omisión. 

A modo de sugerencia en cuanto al entrenamiento individual y si tomamos como 

ejemplo una sesión de entreno de una hora y media de duración, lo ideal sería emplear 

los primeros 30 minutos para que el portero comenzara con el grupo, los siguientes 30 

minutos se dedicarían a la realización de trabajo y aprendizaje especifico y para 

finalizar disputar un partidillo de 30 minutos. 

Digamos que tal secuencia enmarcada dentro del entrenamiento del equipo vendría a 

convertirse en una metodología concreta para el entreno del portero basada en 

dinámica de grupo – trabajo específico - disputa de partidillo, lo que podríamos 

denominar simplificadamente como método G-E-P, la mejor forma de aunar las más 

diversas facetas que pueden estar presentes durante una sesión de entrenamiento en  
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lo referente a la técnica y táctica, al tiempo que confluyen trabajo individual y colectivo 

entre portero y equipo. 

Mientras el método G-E-P está orientado hacia el entrenamiento individual y es menos 

aconsejable durante el periodo de formación del portero propio del futbol base como 

ya he mencionado, el entrenamiento a nivel colectivo siempre va a ser algo más 

genérico en cuanto a la dedicación individual a cada portero, como suele ocurrir 

cuando se entrena al equipo y a todos sus componentes. Pero no por ello la eficacia y 

calidad del mismo quiere decir que vaya a ser menor, ya que ello va a depender de 

nuestra capacidad para organizar cada sesión y sus contenidos, de si somos capaces de 

desarrollar y dirigir cada una de ellas del mejor modo posible, sabiendo transmitirle a 

los porteros lo que pretendemos y que estos al mismo tiempo que participan también 

se conviertan en colaboradores con objeto de hacer del entrenamiento una actividad lo 

más entretenida, participativa y diversa posible para ellos. 

Otro aspecto muy conveniente en esta etapa sería que los porteros durante el 

entrenamiento con el equipo lo hicieran como un jugador de campo más, 

experiencia que les ayudaría a crecer técnicamente al entrenar y desarrollar otras 

habilidades, mientras tácticamente les proporcionaría una visión y entendimiento 

diferentes del juego en sus diversas facetas (defensiva, de creación,…) al tener la 

oportunidad de jugar en otras demarcaciones en los partidillos de entreno. 

Para esto último sería necesario solicitar la colaboración del entrenador del equipo, a 

quien no estaría de más exponerle los beneficios que ello le reportaría al o a los 

porteros de su equipo al mismo tiempo que al propio juego colectivo. 
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5. FUNDAMENTOS TÉCNICOS Y TÁCTICOS BÁSICOS. 

 

En este apartado vamos a ver de forma resumida los fundamentos técnicos y tácticos 

básicos que primero debemos de adquirir y que después debemos de enseñarle al 

portero alevín, el cual en etapas posteriores irá desarrollándolos de forma más 

avanzada, en tanto en cuanto siga un entrenamiento y formación adecuados. 

Sería aconsejable que cuando se vayan a practicar por primera vez determinadas 

acciones y ejercicios en los que los siguientes fundamentos tengan cabida, nos 

tomáramos un tiempo en explicar previamente a los porteros en qué consisten, cuando 

se deben de emplear y para qué. 

Y si cabe, no estaría de más la idea de que nos ayudáramos de una pizarra de 

pequeñas dimensiones y un rotulador borrable para representarle gráficamente 

determinadas explicaciones que a veces necesitan de ello para que los niños se hagan 

de una idea más clara de lo que pretendemos mostrarles, enseñarles. 

 

5.1 Sin posesión de balón. 

 

Para comenzar se puede establecer que aquí tendrá especial importancia la correcta 

enseñanza y entrenamiento de las movilizaciones y posicionamiento del portero sin 

estar en contacto con el balón. 

Habrá que dedicar buena parte de la enseñanza y entrenamiento a efectuar 

correctamente gestos o acciones técnicas como el posicionamiento básico, saltos, 

giros, estiradas y por otro lado las caídas y recuperaciones. 

En cuanto al tipo de ejercicios idóneos para el entrenamiento sin balón, vendrán muy 

bien aquellos que combinen las acciones o gestos técnicos anteriormente descritos, es 

decir, posicionamiento básico con saltos, giros y estiradas o caer apropiadamente y 

recuperarse de igual modo. 

 

Posicionamiento 

 

Al respecto de enseñar al portero a saber posicionarse, es muy importante que 

aprenda a ir automatizando su posición en cuanto a la PROFUNDIDAD según la 

posición del balón, de los compañeros y del rival, y en AMPLITUD manteniendo 

siempre la correcta bisectriz con respecto al balón. 

En los gráficos de las siguientes páginas tenemos un ejemplo de ello y posteriormente 

una breve explicación sobre ambos tipos de posicionamiento. 

Debe de tenerse en cuenta que al respecto del posicionamiento en cuanto a la 

profundidad que se muestra en el gráfico correspondiente y al tratarse de la etapa 

alevín, la distribución de las zonas se han adaptado a las características de un terreno 

de juego de futbol 7, tomándose como modelo la misma distribución que se suele 

realizar sobre un terreno de juego de futbol 11. 
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Posicionamiento del portero en cuanto a la profundidad. 

 

1- Cuando el balón o el juego se esté desarrollando en la zona de comienzo de juego 

del adversario o rival, el portero debe de estar sobre la línea de fuera de juego o 

ligeramente adelantado a la misma. 

2- Cuando el balón o el juego se esté desarrollando en la zona de creación del 

adversario o rival, el portero debe de estar entre el punto de penalti y las 

proximidades del área chica. 

3- Cuando el balón o el juego se esté desarrollando en la zona de creación propia, el 

portero debe de estar próximo al área chica o dentro de esta. 

4- Cuando el balón o el juego se esté desarrollando en la zona de finalización, el 

portero debe de estar en el área chica y bajo palos. 

 

También hay que tener en cuenta al respecto del posicionamiento en profundidad que 

si el adversario tiene una posesión bastante clara del balón y de poder jugarlo, el 

portero debe de atrasar algo mas su posición, en tanto si el rival se encuentra de 

espaldas o bien presionado, incluso puede adelantarse algo más. 

No debemos olvidar por otro lado que por la dimensiones del terreno del futbol 7, el 

portero suele sentirse más seguro al acortar las distancias entre posiciones al estar 

fuera de portería según la posición del rival, ante lo cual sería conveniente dejar que el 

mismo aprendiera a desenvolverse en los partidos a tal respecto. 

ZONA COMIENZO 

          RIVAL 

ZONA CREACIÓN 

          RIVAL 

ZONA CREACIÓN 

       PROPIA  

      ZONA 

FINALIZACIÓN 

      RIVAL 

1 2 3 4 
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Posicionamiento del portero en amplitud. 

 

Al mismo tiempo que debemos de enseñarle al portero cual debe de ser su 

posicionamiento en cuanto a la profundidad, también le tenemos que enseñar a 

posicionarse espacialmente con respecto a la basculación del balón y del juego, es 

decir, en amplitud. 

Para ello el mejor método es enseñarle a que imaginariamente trace una línea 

recta desde el lugar donde se encuentra el balón con respecto al centro de la 

portería y que se coloque siempre en medio de dicha línea imaginaria 

independientemente de que esté situado en el área chica, en la grande, etc. 

También debemos enseñarle a que su ritmo de movimiento de basculación debe 

responder al ritmo al que lo hace el balón de un lado a otro del terreno de juego. 

Cabe mencionarse que la bisectriz se suele perder por el portero cuando el balón está 

en la zona de finalización del rival, ya que lo que debe de procurar es tener una 

posición lo más centrada posible en relación a la portería con objeto de abarcar el 

mayor espacio ante centros o lanzamientos que puedan producirse. 

 

Desplazamientos 

 

Por otro lado y en lo que respecta a las movilizaciones otro aspecto importante que 

debemos de enseñarle y entrenar con el portero van a ser los desplazamientos, es  
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decir, la forma en cómo se tiene que desplazar de un lado a otro del terreno de juego 

realizando las acciones necesarias para ello. 

Hay tres clases de desplazamientos sobre los que habrá de trabajarse, frontal, 

lateral y dorsal, según el portero tenga que realizar una acción u otra y siempre 

teniendo en cuenta que no debe de cruzar las piernas al efectuarlos. 

 

- El desplazamiento frontal lo utilizará el portero para avanzar o replegar su 

posición y en todo caso el repliegue lo hará de espaldas a portería sin perder la visión 

del balón o del juego. 

 

- El desplazamiento lateral lo utilizará el portero para variar su posición con 

respecto a la situación del balón, es decir, para mantener la bisectriz, la línea recta 

con el balón. 

 

- El desplazamiento dorsal lo utilizará el portero para replegar su posición en 

distancias cortas y muchas veces antecede a una acción defensiva. 

 

Caídas y recuperaciones 

 

En referencia a las caídas es muy importante enseñar al portero y entrenar la correcta 

ejecución de estas, es decir, saber caer sobre los costados evitando hacerlo sobre el 

abdomen, espalda, clavando la rodilla o el codo. Aquí es muy importante trabajar 

también la lateralidad para evitar los errores en las caídas debido a que el portero no 

haya entrenado el desarrollo de su lado “no bueno” en las diferentes acciones que 

debe de realizar. 

Como acción posterior derivada de las caídas tendremos que enseñarle y entrenar con 

el portero la forma correcta de llevar a cabo las recuperaciones. Las recuperaciones 

tienen como finalidad que el portero restablezca la posición básica lo más rápido 

posible y que en algunas ocasiones esté preparado para una segunda acción. 

Tiene una gran importancia el hecho de que en las recuperaciones el portero no 

incurra en los errores habituales, es decir, apoyando ambas manos, no aprovechando la 

inercia de la caída o no pasar las piernas por delante del cuerpo si tiene que efectuar 

un giro hacia la posición contraria a la que cae como resultado por ejemplo de un 

desvío. 

 

5.2 Con posesión de balón. 

 

Aquí tendrá especial importancia la correcta enseñanza y entrenamiento de las 

intervenciones de cara a que el portero se haga con el balón o estando en contacto 

con este. 
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En cuanto a las intervenciones cabe destacar que se diferenciaran en dos bloques 

principalmente, las intervenciones ofensivas (de reinicio de juego o de continuidad del 

mismo) o defensivas (de recuperación del balón o de no recuperación de este). 

En las intervenciones ofensivas se enseñará y entrenará al portero a sacar 

correctamente de portería, a controlar, a conducir, a driblar y a efectuar coberturas, 

mientras en las intervenciones defensivas se hará lo propio pero blocando, desviando, 

prolongando, despejando o efectuando coberturas. 

Tanto en el caso de los fundamentos técnicos y tácticos básicos sin balón y con balón, 

en la PARTE PRÁCTICA de este manual se profundizará en los aspectos de cómo 

realizar más al detalle los gestos o acciones técnicas. 

 

5.2.1 En situaciones ofensivas. 
 

De cómo reiniciar el juego. 

 

Al reiniciar el juego es fundamental enseñar al portero a que tome la decisión más 

oportuna dependiendo de las siguientes acciones: 

 

* Saque de portería en corto: Este saque servirá para reiniciar el juego ofensivo desde 

nuestra zona de inicio o creación (ver gráficos sobre las zonas en Fundamentos 

técnicos y tácticos) al enviarle a un compañero (habitualmente un defensa) el balón. 

Igualmente este tipo de saque se suele emplear si el rival no presiona el reinicio del 

juego en nuestra zona de inicio o incluso creación. 

Siempre se buscará reiniciar el juego por las bandas y siempre que el compañero 

no tenga a un rival lo suficientemente próximo como para que pueda interceptar el 

envío o arrebatarle el balón. 

Ante este tipo de saque insistiremos especialmente al portero en que debe de estar 

pendiente de hacer un posible apoyo mediante un control y pase por ejemplo, en caso 

de que el compañero necesite de nuevo jugar con él. 

Insistiremos también en que la trayectoria del balón sea rasa con el objetivo de 

que el control de este por parte del compañero que lo recibe implique menor 

dificultad, al mismo tiempo que se procurará que el saque en este caso no sea 

excesivamente potente (lo cual pude implicar perdida del balón al no poder controlarlo 

el compañero) o con demasiada poca potencia (lo cual puede implicar perdida del 

balón por anticipación e interceptación del rival). 

Por otro lado y como consecuencia del saque en corto y en caso de pérdida del balón y 

recuperación del mismo por parte del rival, el portero va a pasar de una situación 

ofensiva a una defensiva, así que en tal caso se le debe de enseñar a evaluar 

rápidamente la situación con respecto al posicionamiento que debe de tomar, a la 

propia situación del rival y del balón ante tal cambio en el juego. 
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* Saque de portería en largo: Este saque servirá para reiniciar el juego ofensivo si el 

saque en corto no es la mejor opción debido a una posible presión del rival en nuestra 

zona de inicio o creación o si queremos que el juego se traslade rápidamente a la zona 

de creación o de finalización contraria y rival. 

Igualmente se procurará efectuar dicho saque para reiniciar el juego 

preferentemente por las bandas intentando orientar la dirección del mismo hacia el 

compañero al que intentemos hacer llegar el balón. 

Aquí habitualmente la trayectoria del balón será aérea y el control del balón suele 

implicar mayor dificultad para el compañero que lo recibe, de ahí que el entrenamiento 

de este tipo de saque y como se debe de efectuar en cuanto al modo de golpeo y 

direccionamiento sea muy conveniente. 

También debemos de enseñar al portero a saber cuándo debe de efectuar un saque 

rápido (para sorprender) o lento (para pausar el ritmo del juego en caso conveniente). 

Aquí entran en escena diversos métodos para que empleados por el portero se alcance 

un objetivo u otro. 

 

Métodos para pausar el saque:  

 

- Cuando el balón provenga del rival y rebase la línea de fondo, desplazarse andando 

hacia el mismo y hacia el punto desde donde se va a sacar. 

- Tomarse algún tiempo en la correcta colocación del balón para su golpeo. 

- Retroceder unos pasos para tomar carrerilla y apurar esos 6 segundos reglamentarios 

antes de proceder al golpeo. 

 

Métodos para efectuar un saque rápido:  

 

- Efectuar una recogida rápida (en carrera) del balón al salir por la línea de fondo. 

- Colocar rápidamente el balón en el punto donde se va a sacar y golpearlo 

instantáneamente por raso hacia un compañero que previamente hayamos visto que 

está bien situado o en buena situación de recibirlo en nuestra de zona de inicio o 

creación. 

 

 Y muy importante recordarlo y enseñarlo, ningún saque de portería será válido si el 

portero no lo hace con el pie y a balón parado. 

 

De cómo dar continuidad al juego. 

 

Igualmente como al reiniciar el juego, también es fundamental enseñar al portero a 

que tome la decisión más oportuna cuando deba dar continuidad al mismo 

dependiendo de las siguientes acciones: 

 

 



 

 

71 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 

 

 

* Envío con el pie: Este envío se suele efectuar cuando el balón todavía está en juego 

y no ha salido del campo, es decir, como acción posterior a que el portero se  

haya hecho con el balón tras una jugada del equipo rival como un saque de esquina o 

un lanzamiento a portería. 

Puede efectuarse por bajo o alto y suele ser una de las acciones del portero más 

decisivas en cuanto a la creación del juego ofensivo del equipo, ya que con este tipo 

de envío en muchas ocasiones el rival se puede ver sorprendido ante una acción rápida 

y bien ejecutada por el portero al aprovechar que todavía los rivales no se hayan 

replegado completa y ordenadamente. 

Muy importante es enseñarle y entrenar con el portero que al efectuar el envío con el 

pie para intentar sorprender al rival hay un factor decisivo obviando un buen golpeo y 

direccionamiento del balón, y ese es evitar la volea excesiva. 

¿Por qué? Se trata de la proporcionalidad entre la distancia a recorrer por el rival, el 

tiempo que necesita para ello y la trayectoria ascendente y descendente que describe 

el balón, es decir, que si el rival debe de replegar en 10/15 metros por ejemplo, si el 

balón describe una volea muy ascendente dispondrá de mucho más tiempo para 

replegar que si el envío se efectúa hacia adelante y en un plano más perpendicular. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cuanto mayor es la trayectoria ascendente y descendente del balón en la volea, más 

tiempo tiene el rival para replegarse y menos tiempo poseemos para poder sorprenderle, 

debido a que posiblemente su línea defensiva ya esté organizada. 

 

 

 

 

 

 

 

Cuanto menor es la trayectoria ascendente y descendente (más perpendicular) del balón 

en el envío, menor tiempo posee el rival para replegarse y más tiempo poseemos para 

poder sorprenderle haciéndole llegar un balón a un compañero desmarcado. 

 

 

Trayectoria del balón. 

Distancia a recorrer por el rival. 

Trayectoria del balón. 

Distancia a recorrer por el rival. 
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* Envío con la mano: Al igual que el envío con el pie, este saque se efectúa en tanto el 

balón no haya salido del terreno de juego, también se puede hacer por bajo o por alto 

e igualmente es una de las acciones claves que realiza el portero en el juego ofensivo 

del equipo, ya que muchos contraataques parten de dicha acción. 

Hay que tener en cuenta en los envíos con la mano que mientras la orientación que se 

le va a dar al balón puede ser más precisa, obviamente la fuerza del lanzamiento va a 

ser menor que si se realiza con el pie, por lo que el alcance a su vez también va a ser 

menor. Teniendo esto en cuenta, sería conveniente establecer y enseñarle al portero, 

según las distancias, que tipo de envío con la mano es más conveniente realizar. 

 

- De 0 a 10 metros (Envío corto): por bajo. 

- De 10 a 20 metros (Envío a media distancia): por alto. 

 

Es conveniente precisar que al tratarse de niños, los envíos a larga distancia (20 metros 

o más) se efectúen con el pié en vez de con las manos debido a una obvia cuestión de 

fuerza. 

En cualquier caso y durante el entrenamiento buscaremos que gradualmente el portero 

domine la ejecución de cada envío y al mismo tiempo, en el caso de los efectuados a 

media distancia, se acostumbre a realizarlos cada vez con más fuerza al tiempo que lo 

orienta correctamente. 

Al igual que en los envíos con los pies también es aconsejable que el portero se 

acostumbre a apurar el borde del área grande para ganar terreno y acortar 

distancias con respecto al objetivo de su envío, siempre y cuando ello no implique un 

retardo en la iniciación de un rápido contraataque  que muchas veces precisa de una 

acción cuanto más aprisa mejor sin efectuar un gran desplazamiento para hacerle 

llegar el balón al compañero. 

 

* Controles: Esta acción que tiene por objetivo que el portero domine el balón enviado 

por un compañero o al interceptarlo, se divide a su vez en cuatro tipos diferente: 

 

- Parada: En este control el balón se suele detener totalmente y es de las acciones 

menos frecuentes si no se quiere pausar en exceso el ritmo de juego. El control del 

balón se lleva a cabo mediante la planta del pie sin separar excesivamente el talón del 

terreno. 

 

- Semi-parada: En este control el balón no se detiene totalmente y facilita una mejor 

orientación del mismo. Dicho control se puede efectuar con diversas partes de la 

pierna pero habitualmente se efectúa con la planta del pie, interior o exterior de este. 

 

- Amortiguación: Este control se utiliza para hacer que el balón pierda velocidad y se 

suele efectuar con el interior del pie, muslo, pecho y cabeza. 
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- Control orientado: Este control se lleva a cabo con un mismo toque, es decir, 

detener el balón y al mismo tiempo darle la orientación deseada, lo cual le da mayor 

dinámica al juego. Se puede llevar a cabo con el pie y todas sus partes, muslo, pecho y 

cabeza, siempre teniendo en cuenta el mejor recurso a emplear según la trayectoria y 

velocidad del balón. 

 

Obviamente y con respecto a todos los controles mencionados, si el portero efectúa 

una interceptación, y según la proximidad del rival o la oportunidad que tenga de crear 

juego, el balón también podrá ser recogido con las manos si está dentro de su área.  

En cuanto al control orientado debe de practicarse y entrenarse especialmente el 

dominio de la orientación, mientras que en la amortiguación se deberá hacer lo 

propio con el fin de que el balón por exceso de amortiguamiento no pueda ser 

controlado por el portero con mayor facilidad y seguridad según el posicionamiento 

del rival. 

 

* Conducciones: Esta acción la realiza el portero para conducir controladamente el 

balón sobre las diferentes zonas del campo donde este se encuentre o se haya hecho 

con el balón y con el objetivo fundamental de buscar la mejor manera de crear juego 

mediante pase a un compañero, de mantener la posesión del balón o para protegerlo. 

A su vez las conducciones se pueden realizar de tres formas: 

 

- En velocidad: Esta conducción se lleva a cabo con pocos toques de balón y de forma 

bastante rápida debido a la proximidad de un rival o a la intención de buscar lo más 

rápidamente posible la posición desde la que poder jugar el balón con un compañero 

de forma segura. 

Las conducciones en velocidad se suelen efectuar con las diferentes partes del empeine 

del pie.  

 

- Manteniendo el balón: Esta conducción se lleva a cabo sin prisas, dando tantos 

toques al balón como se crean oportunos y cuando el portero no está presionado por 

un rival, ya que lo que se busca en tal caso es mantener la posesión del balón en tanto 

se efectúa otra acción posterior. Para este tipo de conducciones se suele utilizar el 

interior del pie y también el empeine. 

 

- Protegiendo el balón: Esta conducción se lleva a cabo para proteger el balón ante 

un rival que encime al portero y hasta que este pueda dar un pase o llevar a cabo otra 

acción que impida que el rival se haga con su control. Tanto el empeine como la planta 

del pie o la parte interior de este se utilizan para efectuar frecuentemente este tipo de 

conducción. 
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En referencia al entrenamiento, al mismo tiempo que se presta especial atención a las 

conducciones para proteger el balón con las diferentes partes del pie, también se 

debe de enseñar al portero a utilizar y mover las diferentes partes de su cuerpo 

para dificultar las actuaciones del rival que tienen por objeto quitarle el balón. En 

otras palabras enseñarle a cubrirse mientras protege el balón en conducción. 

 

* Dribbling o regates: Esta acción que el portero no suele efectuar frecuentemente 

debido al riesgo que conlleva, se suele emplear para sortear/rebasar a un rival mientras 

se posee el control del balón y a su vez se suele llevar a cabo de dos formas: 

 

- Simple: Que solo implica sortear/rebasar al rival, bien estando el portero en 

movimiento o en posición estática esperando el movimiento del jugador adversario. 

 

- Compuesto: Que implica otra acción previa para sortear/rebasar al rival mediante la 

ejecución de una finta (engaño), bien estando el portero en movimiento o en posición 

estática esperando el movimiento del jugador adversario. 

 

- La finta: Se puede denominar a la acción que se lleva a cabo mediante determinados 

movimientos del cuerpo con el objeto de engañar al rival acerca del lado hacia el que 

tenemos la intención de driblarle. Se suelen emplear para ello amagos y juegos de 

piernas diversos que precisan de una buena agilidad y destreza en el control del balón, 

de ahí que el entrenamiento de las fintas se deba de realizar con una cierta asiduidad 

mediante ejercicios que fomenten precisamente la agilidad al mismo tiempo que la 

destreza con los pies. 

Normalmente los porteros suelen utilizar (para no arriesgar demasiado) la forma 

simple de driblar o regatear, ya que habitualmente cuando reciben el balón o están 

en posesión del mismo, el rival es quien va a la presión, quien va al encuentro del 

portero, de ahí y como se suele decir, lo que más suele utilizar es el recorte, el regate 

simple aprovechando la acción previa del rival. No obstante tanto una forma como la 

otra deben de entrenarse a fin de que los porteros desarrollen una mayor 

destreza en el juego con los pies, algo imprescindible en el futbol moderno. 

 

* Coberturas: Esta acción la utiliza el portero para ofrecer apoyo a sus compañeros una 

vez se ha iniciado la faceta ofensiva. Las coberturas las ofrecerá para posibilitar que no 

se pierda la posesión de balón en ataque y para seguir creando juego mediante 

conducciones y pases. 

Principalmente las coberturas se realizaran del siguiente modo: 

 

- Adelantando la posición. 

- Comunicándose y dando indicaciones a los compañeros en todo momento. 

- Ofreciendo apoyos para cambiar la orientación de juego. 
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- Ofreciendo apoyos para contribuir a la elaboración del juego ofensivo o 

creación de oportunidades claras de gol. 

 

En las coberturas ofensivas el portero debe de prestar especial atención a las posibles  

pérdidas de balón de los compañeros, ya que al adelantar su posición o al salir de 

portería, debe de replegarse rápidamente a su área o portería según la zona del campo 

donde el rival se haya hecho con el balón y se esté desarrollando el juego, ante lo cual 

el correcto posicionamiento en profundidad y en amplitud serán cruciales. 

 

5.2.2 En situaciones defensivas 
 

* Blocajes: Esta acción técnica la emplea el portero para hacerse con el balón estando 

tanto en posición estática como en movimiento y su realización se puede llevar a cabo 

de diferentes modos como a continuación se podrá ver. 

 

- Blocaje a media altura: Empleado para hacerse con balones cuya trayectoria vaya al 

pecho o a la cara. 

 

- Blocaje frontal raso: Empleado para hacerse con balones cuya trayectoria sea rasa y 

frontal con respecto a la posición del portero. Este blocaje se puede llevar a cabo con 

caída frontal. 

 

- Blocaje lateral raso: Empleado para hacerse con balones cuya trayectoria lateral con 

respecto al portero vaya por debajo de la cintura. 

 

- Blocaje lateral a media altura: Empleado para hacerse con balones cuya trayectoria 

lateral con respecto al portero vaya a la altura de la cintura o por encima de esta. 

 

- Blocaje aéreo: Empleado para hacerse con balones cuya trayectoria aérea con 

respecto a la posición del portero vaya por encima de la cabeza y sea necesario saltar. 

 

¿Cuándo blocar?. 

 

- Cuando el balón va al cuerpo del portero. 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón y aunque 

no vaya al cuerpo sea posible blocarlo aún si para ello es necesario realizar una 

parada previa del balón 

 

¿Cuándo no blocar?. 

 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón no sea 

seguro debido al riesgo de que no se pueda hacer con él incluso tras una parada. 
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Los riesgos más significativos son: 

 

- Cercanía de algún rival que aproveche para hacerse con el balón y marcar. 

- Climatología lluviosa que pueda provocar el desliz del balón de las manos del 

portero durante el intento de blocaje, lo cual puede generar igualmente un gol 

sin intervención del rival. 

 

* Despejes: Esta acción técnica se diferencia del desvío por el hecho de que el portero 

la lleva a cabo dirigiéndose al balón para alejar el peligro de su área indiferentemente 

de si el balón procede del rival o no. 

 

Si el balón procede del rival se podrá despejar: 

 

- Con un puño o ambos, con los pies y con la cabeza. 

 

Si el balón procede de un compañero (cesión) se podrá despejar: 

 

- Con los pies y con la cabeza únicamente. 

 

¿Cuándo despejar con un puño o con dos?. 

 

Habitualmente se suele indicar que el despeje con dos puños se emplea para balones 

frontales mientras con un solo puño se efectúa ante balones laterales o 

perpendiculares a portería. Aún así cabe señalar que en ocasiones emplear uno o dos 

puños indiferentemente del posicionamiento y la procedencia del balón va a depender 

de otros factores que pueden producirse durante el propio juego. 

Por otro lado los despejes también pueden ser orientados, es decir, dirigiendo estos 

a una zona concreta del terreno de juego o a un compañero. 

También cabe destacar que pendiendo del tipo de despeje ha de tenerse en cuenta la 

fiabilidad y eficacia de cada uno de ellos.  

Los despejes más seguros o fiables son los que se efectúan con ambos puños o con 

el pie, mientras los menos seguros son los que se realizan con un puño o con la 

cabeza. 

Por otro lado los despejes más eficaces a fin de enviar el balón lo más lejos 

posible de la portería son los que se realizan con un puño y con el pie debido a que 

con el uso individual de estos miembros el golpeo suele ser más fuerte. 

Evidentemente los despejes según la trayectoria del balón pueden ser diversos, aunque 

si se trata de un balón aéreo el portero deberá de proceder como si lo fuera a blocar, 

es decir, saltando y protegiéndose con la pierna. 
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* Desvíos: Esta acción técnica la emplea el portero partiendo de una posición estática 

para desviar la trayectoria del balón tras lanzamiento de un rival y se puede llevar a 

cabo de tres formas diferentes. 

 

- Desvío aéreo: Empleado para desviar con las manos balones aéreos que a veces 

implican salto del portero. 

 

- Desvío lateral: Empleado para desviar con las manos balones laterales con respecto 

a la posición del portero. 

 

- Desvío con los pies: Empleado para desviar balones independientemente de su 

trayectoria y que no puedan ser desviados con las manos tanto de forma aérea, rasa, 

lateral, etc. 

 

¿Cuándo desviar?. 

 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón, este no 

pueda ser blocado con seguridad. 

 

¿Cuándo no desviar?. 

 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón, este 

pueda ser blocado sin riesgo. 

 

Con respecto a los desvíos es muy importante que el portero recupere rápido la 

posición para estar preparado para la realización de una segunda acción en caso de 

que el rival se haga con la posesión del balón y persista el peligro. 

 

* Prolongaciones: Esta acción técnica la utiliza el portero estando en posición estática 

o en movimiento para prolongar la trayectoria del balón tras lanzamiento de un rival y 

se puede llevar a cabo de dos formas. 

 

- Prolongación frontal: Empleada para prolongar balones con trayectoria frontal a la 

portería. 

 

- Prolongación lateral: Empleada para prolongar balones con trayectoria lateral a la 

portería. 

 

Las prolongaciones siempre serán aéreas por su trayectoria y estas se llevaran a cabo 

con las manos. 
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¿Cuándo prolongar?. 

 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón no sea 

posible efectuar otra acción técnica menos compleja para evitar el gol. 

 

¿Cuándo no prolongar?. 

 

- Cuando por la posición del portero, trayectoria y velocidad del balón, este se 

pueda blocar o desviar. 

 

* Salidas: Esta acción técnica la emplea el portero con el objetivo de hacerse con el 

balón, alejar el peligro de su portería o evitar el gol y se puede llevar a cabo 

empleando otras acciones adicionales. Las salidas igualmente se pueden efectuar de 

diferentes modos según la trayectoria del balón como se puede ver a continuación. 

 

- Salida por bajo: Empleada ante balones cuya trayectoria sea rasa. 

 

- Salida por alto: Empleada ante balones cuya trayectoria sea aérea. 

 

- Salida a media altura: Empleada ante balones cuya trayectoria ni sea rasa ni aérea. 

 

Las salidas también se deben diferenciar entre aquellas que se efectúan ante balones 

divididos o controlados por el rival y ante las que se efectúan ante situaciones de uno 

contra uno o en la que intervenga más de un contrario. 

 

- Ante balones divididos: El portero debe de intentar anticiparse lo más rápidamente 

posible en la salida para intentar blocar o despejar el balón. 

 

- Ante balones controlados por el rival: El portero debe de salir achicando espacios y 

aguantando la posición y el centro de gravedad correcto el mayor tiempo posible con 

objeto de repeler un lanzamiento o de poder quitarle o arrebatarle el balón al rival en 

el momento oportuno si este opta por no lanzar y briblar si es el caso. 

 

- Ante salida de uno contra uno: El portero procederá según la situación del balón, 

dividido o controlado por el rival. 

 

- Ante salida en la que intervenga más de un rival: El portero saldrá aguantando la 

posición y achicando espacios pero sin desplazarse totalmente hacia la posición del 

jugador rival que conduce el balón. 
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¿Cuándo salir?. 

 

- Cuando el último defensa o compañero ha sido rebasado por el rival. 

- Ante balones divididos a los que el portero se pueda anticipar incluso si el 

último defensa o compañero no ha sido rebasado por el rival. 

 

¿Cuándo no salir?. 

 

- Cuando el último defensa o compañero no ha sido rebasado por el rival. 

- Cuando haya jugadores rivales en el área esperando un centro. 

 

Por último, las salidas se podrán llevar a cabo tanto en el interior como en el exterior 

del área. Si se trata del exterior obviamente el portero solo podrá tocar el balón con los 

pies, la cabeza o el pecho. 

 

* Protecciones: Esta acción la utiliza el portero cuando quiere impedir que un rival que 

le encima recupere el balón. El objetivo que se persigue con dicha acción es mantener 

el control del balón, temporizar y provocar faltas por parte del rival, bien hasta que el  

balón salga del terreno de juego (si solo lo ha tocado el rival y es lo que se pretende), 

hasta que por una falta se recupere la posesión del mismo o hasta que el portero se 

zafe del rival y pueda jugarlo si tiene posibilidad de ello. 

Las protecciones de balón se realizan del siguiente modo: 

 

- Interponiendo el cuerpo entre el rival y el balón. 

- Manteniendo el balón lo más separado que se pueda del rival (sin tocarlo si se                

pretende recuperar su posesión al salir del terreno de juego). 

- Actuando y reaccionando constantemente con respecto a las acciones del rival. 

 

* Coberturas: Esta acción la emplea el portero para ofrecer apoyo a sus compañeros 

durante la faceta defensiva. Las coberturas las ofrecerá para intentar impedir que el 

rival finalice con éxito su juego ofensivo por perdida de la posesión del balón. 

Principalmente las coberturas se realizarán del siguiente modo: 

 

- Posicionándose correctamente según la situación del balón y del rival. 

- Avisando a quienes defiendan de la posición del rival. 

- Estando atento a los movimientos del rival para intervenir interceptando o 

despejando posibles pases a la espalda de la defensa o balones entre líneas. 
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5.3 Posicionamiento a balón parado y bajo palos. 

 

Básicamente aquí veremos cómo debe de posicionarse táctica y técnicamente el 

portero ante un saque de esquina y ante los lanzamientos de falta, las consideraciones 

más importantes a tener en cuenta y los errores que se deben de evitar. 

 

5.3.1 Ante saque de esquina. 
 

Aquí se deberá de tener en cuenta si va a ser cerrado o abierto el saque de esquina. Si 

se trata de un saque cerrado, el portero deberá de estar posicionado tácticamente 

cercano a la línea de gol y en medio de la portería (ver gráfico siguiente). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Además, el portero posicionará el cuerpo casi orientado al vértice del área grande 

según corresponda a la esquina de saque con respecto a la portería. 

¿Pero porqué de ese posicionamiento?. El portero debe de controlar en amplitud 

visual el área con un giro de la cabeza, lo cual le sería mucho más difícil si estuviera 

de cara a  

la esquina. En cambio orientado hacia el vértice del área grande y con respecto al giro 

de la cabeza puede llegar a cubrir un ángulo de visión de más de 90º como se puede  

observar en los gráficos siguientes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Portero posicionado de cara a la esquina 

Orientación hacia el  vértice del área grande 

Saque de esquina a la izquierda 

de la portería 

Angulo de visión 

 A 
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Portero posicionado hacia el vértice del área grande. 

 

 

Si el saque es abierto, el portero deberá estar posicionado más próximo a la línea 

frontal del área chica con el fin de poder anticiparse mediante una determinada 

acción al remate de los jugadores rivales (ver grafico C). 

En todo caso lo que se debe de evitar y corregir al portero es la costumbre de 

posicionarse mucho más cercano a un palo que a otro, es decir, al primer palo o 

segundo palo, ya que ello suele propiciar que se origine una zona que queda fuera de 

su control por la trayectoria del balón ante determinados remates. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otro aspecto importante lo supone el correcto posicionamiento técnico del portero, 

algo que desde los inicios se le debe de enseñar y cuidar de que vaya automatizando el 

portero en formación, ya que de ello va a depender la eficacia de las acciones técnicas 

que deba de efectuar tras efectuarse el saque de esquina, como blocaje aéreo, 

prolongaciones, despejes,… 

 

 

 

 

 

 

Angulo de visión 

 B 

 C 

Trayectoria del 

Saque. 
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Dicho posicionamiento debe de llevar a cabo como sigue: 

 

- Adoptando la posición básica pero sin bajar demasiado el centro de gravedad 

del cuerpo. 

- La pierna interior (la más cercana a la línea de gol) se adelantará, mientras la 

exterior quedará más atrasada. 

 

5.3.2 Ante saque de falta. 
 

Aquí veremos cómo debe de posicionarse el portero con respecto a la posición de 

lanzamiento y la barrera. 

En cualquier caso el portero siempre deberá de situarse de cara al lanzador y a 

una distancia de un metro aprox. de la línea de gol para evitar que en caso de 

realizar una determinada acción bajo palos, el balón rebase la línea (Ver gráfico D). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si el lanzamiento de falta se va a realizar desde un costado del área o desde una 

posición frontal lateral (ver gráfico D), el portero deberá de situarse cercano a su palo 

corto, a un metro y medio aprox. de este, de tal modo que la barrera quede cubriendo 

el palo largo.  

En este caso hay que enseñarle al portero a evitar que se sitúe excesivamente junto al 

palo corto, lo cual le impedirá llegar rápidamente al palo opuesto en caso necesario, e 

igualmente se hará lo propio pero corrigiéndole que no se posicione muy al centro 

(para que no quede casi detrás de la barrera y por ello con menor visibilidad), lo cual y 

ante un lanzamiento ajustado al palo corto hará bastante difícil que pueda llegar al 

balón si no puede ver su trayectoria con antelación. 

Si el lanzamiento de falta va a ser frontal, el portero deberá situarse próximo al palo 

corto con referencia al lugar donde haya colocado la barrera, también dejando un 

metro aprox. entre su posición y la línea de gol (ver gráfico E). 

Y con respecto a su posicionamiento técnico, el portero no debe de tener 

excesivamente bajo el centro de gravedad del cuerpo al producirse el lanzamiento y no 

debe de colocar las piernas de tal modo que si adelanta la una o la otra ello propiciará  

 

Barrera 

Posicionamiento del portero 

Posición lanzamiento 

Palo largo 

 D Palo corto 
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que en caso de tener que desplazarse, estirarse y blocar y/o desviar al lado contrario al 

de la pierna adelantada, el tiempo de reacción será mayor. 

Por tanto ambas piernas deben de posicionarse paralelamente como se puede apreciar 

en la imagen siguiente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.3.3 Bajo palos. 

 

Ya vimos anteriormente lo que concernía al posicionamiento táctico del portero sobre 

el terreno de juego en cuanto a profundidad y amplitud. 

Ahora trataremos sobre su posicionamiento bajo palos, el modo en cómo debe de 

hacerlo para cubrir portería según la posición del rival en posesión del balón. 

Es muy importante que el portero alevín aprenda a dominar gradualmente dicho 

posicionamiento, ya que muchos de los goles que se suelen encajar tienen su origen en 

ello, en no posicionarse de forma correcta. 

Básicamente y en referencia ello se puede establecer que: 

 

-1 El portero ante un rival en posesión del balón en la frontal del área deberá de 

intentar posicionarse igualmente lo más centrado posible. 

-2 El portero ante un rival en posesión del balón en diagonal a la portería deberá 

intentar posicionarse orientado hacia dicha diagonal pero sin caer excesivamente hacia 

su palo corto. 

 

Posición lanzamiento 

 

Posicionamiento del portero 

 E 

Barrera 
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-3 El portero ante un rival en posesión del balón en una posición lateral cerrada del 

área deberá intentar posicionarse próximo a su palo corto pero cubriendo este 

ligeramente por fuera según es mayor la cercanía del rival. 

 

Cabe destacar que el portero al posicionarse de un modo u otro es conveniente que en 

los desplazamientos laterales lo haga en abanico sobre la portería (ver gráfico F) según 

bascula la orientación del juego. 

Además, aunque ya lo vimos, cabe recordar que en el posicionamiento bajo palos es 

fundamental que el portero siempre tenga en cuenta la profundidad para mantener 

una correcta proporcionalidad de distancia con la portería según el posicionamiento 

del rival en posesión del balón. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

También el centro de gravedad que ha de mantener el portero debe de ser el correcto 

en cada momento, es decir, ni demasiado bajo ni demasiado alto dependiendo de 

donde se esté desarrollando el juego ofensivo del rival. 

En referencia a ello y a modo orientativo se puede establecer lo siguiente: 

 

- Centro de gravedad medio-bajo: El portero lo mantendrá así ante la cercanía del 

rival (a corta distancia) y si el juego se está desarrollando por bajo. 

- Centro de gravedad medio-alto: El portero lo mantendrá así ante la cercanía del 

rival (a corta distancia) y si el juego no se está desarrollando por bajo. 

Igualmente y si el rival no está muy cercano también mantendrá el centro de gravedad 

medio-alto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Centro gravedad medio-bajo              Centro gravedad medio-alto. 

 F 

Desplazamiento lateral en 

abanico sobre la portería. 
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Debe de tenerse en cuenta que el centro de gravedad debe de mantenerse de un 

modo u otro con el objetivo de que el portero ante la necesidad de emplear una acción 

en determinado momento, esté corporalmente preparado y por tanto en la mejor 

disposición para facilitar la realización de dicha acción. 

Obviamente el portero ante el desarrollo cercano del juego ofensivo rival (a corta 

distancia), si este mantiene un centro de gravedad medio-alto ante balones jugados 

por bajo tendrá muchas menos posibilidades de realizar con éxito una acción concreta 

para detener o desviar un lanzamiento a ras del terreno. 

Por otro lado y aunque he proporcionado gráficos de referencia al respecto del centro 

de gravedad, cabe mencionar que dependiendo del momento de juego, de la situación 

del rival con balón, posibles acciones que este pueda realizar, etc., dicho centro de 

gravedad puede adoptarse más o menos alto o bajo. 

 

5.4 Colocación de la barrera. 
 

Tácticamente y a nivel defensivo, la colocación de la barrera es uno de los 

aspectos más importantes que debe de aprender a dominar un portero tanto en lo 

que se refiere al número de jugadores que la deben de formar según la distancia y 

posición de lanzamiento o al modo en cómo se debe posicionar el propio portero 

sobre la portería para colocarla. 

A continuación vamos a ver los principales aspectos a tener en cuenta y lo que se debe 

de hacer y evitar según las diversas situaciones con las que se puede encontrar el 

portero ante un saque de falta que implique la colocación de la barrera. 

Comencemos por lo más elemental, por un tema en el que todavía no existe acuerdo 

total entre quienes forman/entrenan a porteros y que podría resumirse con la siguiente 

pregunta: 

¿Dónde y cómo debe posicionarse el portero sobre la portería para colocar la barrera?. 

Particularmente soy de los que opino que el mejor posicionamiento del portero es 

colocando la espalda sobre el poste o el palo de la portería en referencia a la 

posición de lanzamiento (A), en vez de ponerse tras este, lo cual y en mi opinión 

limita su visión y movimiento por la red lateral de la portería. 
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Una vez que el portero ya sabe cómo situarse para colocar la barrera, lo siguiente que 

debe de tener en cuenta es la distancia y posición desde donde se va a lanzar la falta 

para saber cuántos jugadores deben de formarla. 

Tenemos que tener en cuenta que al estar tratando sobre la etapa alevín y el futbol 7, 

donde el número de jugadores es menor que en el futbol 11, las barreras deben de 

formarse proporcionalmente a ello. 

Si en el futbol 7 siguiéramos lo que se aconseja para el futbol 11, por ejemplo, hasta 

cinco jugadores en la barrera para una falta frontal que requiera que la misma deba de 

situarse en el exterior del área grande, pues solo restaría un solo jugador para cubrir a 

los posibles rematadores, lo cual no tendría mucho sentido y menos aún utilidad en la 

organización defensiva que forman tanto los jugadores de la barrera como los que no. 

Así que teniendo en cuenta esa diferenciación, normalmente soy de los que creo que 

en el futbol 7 el número de jugadores que componen la barrera se debería de 

establecer teniendo en cuenta lo siguiente: 

 

A - Barrera situada cercana a la línea de fondo: 1 jugador. 

B - Barrera situada en un lateral del área grande: 2  jugadores. 

C - Barrera situada en la frontal del área grande o escorada a un lateral: 3 

jugadores. 

D - Barrera situada entre el exterior del área chica y frontal grande: 4 jugadores. 

E - Barrera situada en un lateral entre el exterior del área chica y grande: 3 

jugadores. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabría destacar que para los lanzamientos de falta lejanos, es decir, para aquellos 

que precisen de colocar la barrera a varios metros de distancia a la línea de fuera de 

juego, sería conveniente colocar a un solo jugador. Ello viene determinado por el 

hecho de que a grandes distancias de la portería una barrera de varios jugadores suele 

servir de referente para el lanzador. 

No obstante me gustaría destacar y referirme con respecto al tema del número de 

jugadores que deben de conformar la barrera, el hecho de que a determinadas  

distancias tampoco muy lejanas a portería, las barreras con varios jugadores suelen 

plantear un serio problema de visibilidad para el portero. 

 

 A  A 

 B  B 

 C  C 
 C 

 D 

Línea de fuera 

 de juego 

 

 E  E 
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Una de las claves principales para que el portero pueda reaccionar adecuadamente y a 

tiempo tras el lanzamiento pasa por no perder de vista el balón hasta que este se 

efectúe.  

A mayor número de jugadores en la barrera, menor visibilidad del balón para el 

portero y también más puntos de referencia para el lanzador en cuanto al ángulo 

y altura que debe de buscar con el lanzamiento a portería. 

En tal caso parece, como es aconsejable para los lanzamientos de falta lejanos, que 

optar por colocar barreras con pocos hombres a distancias no muy lejanas a portería, 

por ejemplo, en la frontal del área grande, puede ser más beneficioso para el portero 

que un contratiempo, siempre y cuando la colocación de la barrera se realice 

correctamente con respecto al palo a cubrir por esta, altura de quienes la forman y 

conveniente posicionamiento táctico del portero (ver gráfico F). 

Posiblemente tanto el comportamiento del lanzador como la respuesta del portero 

ante el lanzamiento puede que varíen teniendo en cuenta que tanto las referencias 

para el uno como la visión para el otro también han experimentado alguna variación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Así que en referencia a ello, puede ser interesante probar en los entrenamientos lo que 

frecuentemente no vemos y hacemos durante los partidos, es decir, trabajar con el 

portero la colocación de la barrera por ejemplo con dos jugadores donde 

habitualmente se hace con tres o sin jugador donde habitualmente se sitúa solo uno. 

Cuando el portero ya conoce el número de jugadores que tiene que pedir para la 

barrera con respecto a la distancia y posición de lanzamiento, lo siguiente será 

enseñarle a saber cómo organizar la barrera con respecto a la altura de los jugadores y 

como posicionarla con respecto al palo que pretende que cubra. Habitualmente la 

barrera la suelen formar o la deben formar los jugadores más altos, pero en todo caso 

y si no es así, siempre se pondrá al jugador más alto en el lado de la barrera que 

cubre el palo largo (Ver gráfico 1 página siguiente). 

 

 

 

 

Posición lanzamiento 

 

 F 

Barrera con un jugador menos 

cubriendo el palo largo. 

Portero cubriendo palo corto con  

buena visión del balón. 
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Además, el último jugador de la barrera (A) que está cubriendo el palo largo, 

siempre  

debe de cubrirlo de tal modo que su posicionamiento impida que por un 

lanzamiento efectuado sorteando la barrera por su exterior, este se pueda 

introducir en la portería (Ver gráfico 2 en página siguiente). La línea recta existente 

entre el palo largo, el que  

cubre la barrera, y la posición de lanzamiento, nunca puede quedar descubierta (Ver 

gráfico 3). 
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Y algo que no se debe de olvidar nunca, algo fundamental que debe de vigilar el 

portero en caso de que ningún compañero lo haga, es pedir que alguien se ponga 

delante del balón ante el lanzamiento de una falta cercana al área para estorbar y 

provocar que el rival tenga que pedir distancia y se tenga que proceder a la 

colocación de la barrera. 

En tal caso y hasta que la barrera no esté colocada, el rival no podrá sorprender con un 

lanzamiento a directo portería sin que previamente el árbitro autorice la reanudación 

del juego. 

No es la primera vez en que un árbitro pita una falta nadie obstaculiza el saque 

mientras el portero está colocando la barrera (sin que el rival haya pedido distancia) y 

se encaja un gol por un lanzamiento a portería aprovechando el despiste. 

 

La barrera ante lanzamiento frontal centrado. 

 

Al igual que el posicionamiento que el portero debe de tomar sobre la portería para 

proceder a la colocación de la barrera es un tema en el que unos optan porque se lleve 

a cabo de un modo mientras otros defienden lo contrario o lo que creen más 

conveniente, con la colocación de la barrera ante lanzamientos de faltas frontales en 

posición centrada a la portería puede pasar más de lo mismo. 

Así que entonces la pregunta podría o debería ser esta. ¿Qué criterio debería de seguir 

o emplear el portero para colocar la barrera ante un lanzamiento de falta frontal 

estando la posición del balón centrada con respecto a la portería?. 

Antes de responder no estaría de más tener en cuenta algunas consideraciones que 

podrían servir de ayuda y referencia. 

En primer lugar ¿Cuántos jugadores son zurdos?. Y en segundo. ¿Cuántos son 

diestros?. Está claro que no es difícil ponerse de acuerdo en que los segundos son más 

numerosos y más aún si se tienen en cuenta algunos estudios y análisis al respecto 

como el llevado a cabo por Adrian Worton en 2012, el cual toma como referencia las 

diferentes bases de datos de jugadores profesionales de varias ligas europeas. 
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Como se puede apreciar en el gráfico anterior y en lo que se refiere a los jugadores 

(outfielders) españoles, la proporción de diestros sobre los zurdos es de 3 a 1, casi 

bastante similar a la de los porteros (goalkeepers). 

Aunque son datos sobre futbolistas profesionales, estos pueden ayudar a sacar una 

clara conclusión y esta es que la menor existencia de futbolistas zurdos también 

conlleva a que el número de buenos golpeadores o lanzadores a balón parado con el 

pie izquierdo sea aún más reducido en los equipos. 

¿Y cómo trasladar esto al tema que nos interesa?. Con suerte en algunos equipos (y no 

todos) tendrán a un jugador zurdo, o dos si queremos complicarlo un poco más, y que 

uno de ellos hasta lance medio decentemente las faltas, mientras lo más habitual es 

que ello lo lleve a cabo un diestro ya que seguramente la posibilidades de buenos 

lanzadores aumenten al contar con más jugadores que utilizan el pie derecho. 

De lo que se trata es de colocar la barrera teniendo muy en cuenta tal factor, es decir, 

que de forma predeterminada el portero la coloque por regla general hacia su 

izquierda, con lo cual el ángulo bueno de tiro del jugador diestro quede cubierto 

obligándole a sortear la barrera o lanzar al palo contrario, al que cubre el portero (ver 

gráfico 4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si en cambio se hace al revés, es decir, colocando la barrera sobre la derecha del 

portero, ello propiciará que el lanzador diestro tenga una buena trayectoria directa 

sobre la portería incluso si se trata de golpear hacia el palo que cubre el portero, con lo 

cual se ofrece la doble posibilidad de poder intentar sortear la barrera o de lanzar 

directamente a portería teniendo un buen ángulo de golpeo con respecto a la pierna 

derecha, la pierna buena e lanzamiento (ver gráfico 5.) 

Y que nadie dude de que en más de una ocasión han habido porteros que han 

encajado un gol ante un lanzamiento al palo que cubrían. 

 

 

 

 

 

Barrera 

Lanzador diestro en posición centrada. 

 4 Trayectoria de lanzamiento cubierta  

por la barrera. 

Trayectoria de lanzamiento directa a  

portería para evitar la barrera. 



 

 

91 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hay quienes piensan y enseñan que el portero ante este tipo de lanzamiento de 

falta centrada debe de colocar la barrera acomodándola a su “lado bueno”, es 

decir, que si su lado bueno para blocar, estirarse, es el derecho deberá colocar 

la barrera a su izquierda, en tanto si es al contrario, la barrera deberá de quedar 

colocada a su derecha. En tal caso queda claro que no se tiene en cuenta si el 

lanzador es diestro o zurdo y menos aún lo visto anteriormente. 

Obviamente el portero debe de estar preparado y entrenado para todo, para 

que se le presente la situación de que se le efectúe un lanzamiento de un modo 

u otro y sepa reaccionar para blocar, desviar con efectividad, tanto a un lado 

como al otro sin tener que atender prioritariamente a su “lado bueno” para 

determinar la colocación de la barrera, lo cual muchas veces puede ser más 

perjudicial que beneficioso. 

Eso sí, se debe de estar de acuerdo en que para determinar la colocación de 

la barrera sobre la derecha o izquierda según el lanzador sea diestro o 

zurdo, debemos de enseñarle al portero que la observación va a ser un 

factor crucial para él. Durante el partido y desde su posición, mediante la cual 

tiene una inmejorable visión de todo el campo y del juego deberá de 

acostumbrarse a analizar constantemente (entre otras cosas) a los jugadores 

rivales con el fin de controlar tanto a los que utilizan su pierna zurda o diestra 

para golpear el balón en los pases, despejes, lanzamientos a portería y sobre 

todo de esquina, ya que es muy frecuente en este último caso que los 

lanzadores habituales o más solventes se hagan cargo de los saques de 

esquina y directos a portería. 

Por último quisiera referirme al hecho de que al portero también debe de 

ensañársele y preparársele para actuar y reaccionar ante las faltas estratégicas, 

ante aquellas que tienen como fin servirle el balón por fuera de la barrera a un 

lanzador que tenga mejor opción de lanzamiento a portería (ver gráfico 6). 

Trayectoria de lanzamiento directa  

y descubierta a portería. 

Trayectoria de lanzamiento opcional 

sobre la barrera. 

Lanzador diestro en posición centrada. 

 5 
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En tal caso es indispensable que el portero sepa acomodar su posicionamiento 

con respecto al lanzador, la barrera y la probable trayectoria cruzada de 

lanzamiento que se suele buscar ante este tipo de faltas estratégicas. 

Obviamente el portero debe de posicionarse más o menos centrado a portería y 

siempre de cara al lanzador, todo ello según la posición de lanzamiento que 

este tenga (ver gráfico 7 y 8). 
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5.5 Balones altos bajo palos. 

 

A continuación vamos a tratar sobre el tipo de acción técnica más apropiada que debe 

de efectuar el portero bajo palos ante balones altos o aéreos. 

Dependiendo de la trayectoria y velocidad del balón, el portero debe de tener claro si 

ha de blocarlo, desviarlo, prolongarlo o despejarlo, ya que de esa decisión y de la 

correcta ejecución de la acción técnica en concreto, va a depender que el balón 

termine dentro de la portería o no. 

Se puede decir que con respecto a la formación y entrenamiento del portero alevín, 

todos estos conocimientos que se le deben de transmitir son los que después harán 

que sepa desenvolverse en cada situación, ya que es muy frecuente ver como muchos 

porteros a estas edades ante los balones altos bajo palos no suelen emplear la acción 

técnica correcta debido a que simplemente no saben lo que tienen que hacer. 

 
Balón en volea. 

 

Si el balón se dirige a portería con dicha trayectoria y no hay cerca de esta ningún 

jugador rival, la acción más adecuada es efectuar un blocaje aéreo, siempre y cuando el 

portero estime que ello no implique algún tipo de dificultad dado su posicionamiento, 

distancia con la portería y/o desplazamiento a realizar. 

En cambio si el portero está cerca de su portería y tiene próximos a rivales que le 

puedan encimar, el despeje de puño/s suele ser la acción que más se suele emplear 

debido al hecho de que en caso de intentar blocar, si el balón se le escapa, este puede 

quedar en poder del rival creando con ello peligro u ocasión de gol. 

Igualmente debe de considerase que si por la volea que describe el balón, este va muy 

ajustado al larguero o escuadra, lo más habitual es efectuar una prolongación por 

encima del larguero o incluso un desvío. 

Obviamente la posición más o menos adelantada del portero también va a jugar un 

papel fundamental en este tipo de balones, ya que no es lo mismo estar algo adelanto 

a la línea de gol (como es normal) que varios metros, lo cual implica que el portero se 

pueda ver sorprendido. 

Basta con recordar y citar como ejemplo el famoso gol del jugador del Real Zaragoza 

(Nayim) en la final de la Recopa de Europa de 1995 que dio el título al equipo 

aragonés. Una volea desde medio campo ajustada al larguero que sorprendió 

adelantado al portero del Arsenal (Seaman), quien en su retroceso a portería no pudo 

evitar el gol a pesar de su salto y estirada. 
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Momento en el que Seaman encaja el gol de volea de Nayim. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ante balón en volea siempre preferible blocaje aéreo. 

 

 

 

 

                                                 Despeje 

 

 

 

 

Ante balón en volea y si hay rivales cercanos siempre preferible despeje de puños si el 

blocaje aéreo no se puede efectuar con seguridad. 
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Balón en perpendicular 

 

Si el balón se dirige a portería con dicha trayectoria y no hay cerca de esta ningún 

jugador rival, la acción más adecuada es efectuar un blocaje aéreo, siempre y cuando el 

portero estime que ello no implique algún tipo de dificultad dado su posicionamiento, 

velocidad del balón, distancia con la portería y/o desplazamiento a realizar. 

En cambio si el portero está cerca de su portería y tiene próximos a rivales que le 

puedan encimar, el despeje de puño/s suele ser la acción que más se suele emplear 

debido al hecho de que en caso de intentar blocar, si el balón se le escapa, este puede 

quedar en poder del rival creando con ello peligro u ocasión de gol. 

 

Balón ascendente 

 

Si el balón se dirige a portería con dicha trayectoria y no hay cerca de esta ningún 

jugador rival, la acción más adecuada es efectuar un blocaje aéreo, siempre y cuando el 

portero estime que ello no implique algún tipo de dificultad dado su posicionamiento, 

velocidad del balón, distancia con la portería y/o desplazamiento a realizar. 

En cambio si el portero está cerca de su portería y tiene próximos a rivales que le 

puedan encimar, la prolongación o el desvío son las acciones quemas se suelen 

emplear debido al hecho de que en caso de intentar blocar, si el balón se le escapa, 

este puede quedar en poder del rival creando con ello peligro u ocasión de gol. 

 

 

 

 

 

 

 
Ante balón en perpendicular (remate de cabeza) preferible blocaje aéreo. 

 

 

 
      Prolongación o desvío. 

 

 

 
Ante balón ascendente con rival cercano preferible prolongación o desvío. 
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6. LA COMUNICACIÓN. 
 

Aquí vamos a tratar de forma básica sobre determinados aspectos acerca de la 

comunicación gestual y verbal entre el portero y sus compañeros de equipo y sobre 

determinados patrones de actuación al respecto que este debe de aprender a 

desarrollar. 

La importancia de lo que el portero comunica, de la información que transmite a sus 

compañeros, radica en que dentro del juego colectivo del equipo es una pieza 

fundamental, por no decir única, en cuanto a la faceta del juego defensivo como 

ofensivo, tanto en la faceta de destrucción del juego rival como en la creación e inicio 

del propio. 

Por tanto lo que el portero comunica con sus gestos y expresiones debe de 

convertirse en un “idioma” que claramente sea comprensible por sus 

compañeros, de ahí que su formación y entrenamiento al respecto tengamos que 

centrarla en enseñarle a saber qué comunicar, cuando lo tiene que hacer y cómo 

debe hacerlo. 

 

6.1 Faceta defensiva y de recuperación. 
 

Partiendo de la base de que el portero debe de estar “leyendo” constantemente el 

partido o que al menos así debería de ser y de que la defensa va a tener en su figura a 

un referente organizativo que debe de transmitir seguridad y confianza, en esta faceta 

vamos a ver precisamente lo que tiene que comunicar, cuando y como. 

 

¿Qué tiene que comunicar?. 

 

- La posición del o los jugadores rivales libres de marca que supongan un claro 

peligro en el área o sus inmediaciones, bien durante las acciones que se llevan a 

cabo a balón parado como en movimiento. 

- La acción que crea conveniente que un defensa u otro jugador de su equipo 

tiene que efectuar con respecto al rival en posesión o no del balón. 

 

¿Cuándo lo tiene que comunicar?. 

 

- En el momento que el portero perciba que la defensa o el compañero en 

concreto que debe de ocuparse de anular el posible claro peligro, no lo hace. 

- Si observa que el defensa u otro compañero en labores defensivas necesita 

ayuda o apoyo debido a que su visión del juego no le ofrece la oportunidad de 

actuar de una manera determinada con respecto al rival en posesión o no del 

balón. 
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Evidentemente cuanto más tarde el portero en comunicar lo que estime oportuno, 

mayores posibilidades tendrá el rival de aprovechar el despiste defensivo y la no 

intervención del portero de forma conveniente y a tiempo. 

 

¿Cómo lo tiene que comunicar?. 

 

- En voz alta, hablando claro y con determinación pero no despectivamente. 

 

Muchas veces la comunicación se traduce en órdenes por parte del portero y para que 

estas sean seguidas por sus defensas y compañeros nada mejor que ofrecerles la 

certeza de que sabe lo que está comunicando, es decir,  dando información concreta y 

valiosa que pueda ayudarles a solventar determinadas situaciones, y no confusa y sin 

mucha utilidad con lo que la confianza en el disminuirá. 

El portero transmite seguridad al equipo tanto con sus actuaciones como con la 

sabiduría que va adquiriendo y desarrollando y que debe plasmarse precisamente con 

una buena comunicación, ya que si no sabe lo que tiene que comunicar, lo demás no 

tiene sentido y/o validez. 

 

A nivel defensivo las siguientes expresiones/comunicados, según la situación del rival, 

del juego, pueden servir de referencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SITUACIÓN EXPRESIÓN/COMUNICADO 

Rival libre de marca que puede crear peligro 

por su posicionamiento. 

“Solo en banda” (O donde se encuentre). 

“Aquí solo” (En proximidad). 

Rival  con balón controlado en su zona  de 

finalización, cerca del área o dentro. 

“Encímale” (Para cortar progresión del rival). 

“Que no se gire”. (Para que no lance) 

Balón rechazado o despejado en área propia 

hacia zona creación propia o zona de creación 

rival. 

 

“Salimos rápido”. (Ante balón dividido). 

“Adelantamos la línea”. (Ante balón controlado 

por el rival e intentar dejarlo en fuera de juego). 

Balón en profundidad del rival hacia su zona 

de finalización o el área, al que puede llegar el 

portero. 

“No vayas”. 

“Déjala pasar”. 

Compañero con balón recuperado, sin 

posibilidad de jugarlo por presión del rival 

dentro del área. 

“Ponla aquí, mírame”. (Indicando con las 

manos el sitio para efectuar un despeje o pase). 

 

Balón en profundidad hacia la zona de 

finalización rival o el área, dividido y ante el 

que hay que salir a blocar o despejar. 

“Voy”. 

“Mía”. 

“Portería”. 
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6.2 Faceta ofensiva y de creación. 
 

Una vez que se está en posesión del balón, bien por recuperación o porque este sale 

del terreno de juego, comienza la faceta ofensiva y de creación en la que el portero  

también juega un papel fundamental ofreciendo coberturas, información sobre el rival 

y creando ocasiones con sus saques, pases y otras intervenciones que posibiliten el 

control y posesión del balón por parte de un compañero en la zona del terreno de 

juego donde este se halle.  

La creación de juego se puede llevar a cabo desde la portería o desde aquella zona del 

campo donde se haya recuperado el balón o haya salido y se tenga que poner de 

nuevo en juego. 

Así que con referencia a ello obviamente el portero tendrá una mayor o menor 

incidencia con lo que comunica y ordena y más o menos participación en el juego, ya 

que no es lo mismo por ejemplo crear juego o recuperar el balón en nuestra zona de 

comienzo que en la zona de comienzo rival. 

A nivel ofensivo las siguientes expresiones/comunicados, según la situación del rival, 

del juego, pueden servir de referencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SITUACIÓN EXPRESIÓN/COMUNICADO 

Compañero con balón controlado, libre de 

presión y de cara a nuestra portería. 

“Puedes girarte”. 

“Vas solo”. 

Compañero con balón controlado, libre de 

presión, de cara a portería rival y buscando 

jugarla. 

“A banda” (Indicando banda izquierda o 

derecha). 

“Juega en largo”. 

Portero en posesión de balón recuperado sin 

que haya salido por línea de fondo. 

(Reiniciación/creación de juego con posibilidad 

de contragolpe). 

“Salimos rápido!!”. (En voz alta). 

“Pepito!!” (Gritar nombre del compañero al que 

queremos enviar el balón en una salida rápida 

por banda o donde proceda). 

Portero en posesión de balón ante saque de 

portería. 

 (Con intención de temporizar el juego). 

“Nos situamos”. 

“Subimos”. 

(Todo ello acompañado de gestos con los brazos 

indicando lo propio antes del saque). 
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6.3 Otras pautas de comunicación. 

 

Aquí vamos a tratar sobre la faceta de la comunicación en la que a nivel defensivo, de 

organizador de la defensa, el portero debe de aprender cuando y como dar las ordenes 

necesarias según la situación. 

Principalmente y en referencia a ello, dos situaciones son las que suelen entrañar 

mayor peligro a balón parado para el marco que defiende el portero y por tanto 

este debe de saber desenvolverse ante ellas a nivel de comunicación, de dirección de 

sus compañeros. Se trata del saque de esquina y del lanzamiento de falta a portería 

que a su vez implica la colocación de la barrera. 

Así que seguidamente vamos a ver cada caso concreto y que es lo que debemos de 

enseñar al portero. 

 

6.3.1 Ante saque de esquina. 

 
Cuando el rival va a proceder al saque de esquina, el portero debe de estar pendiente y 

controlar en todo momento lo siguiente: 

  

- Al lanzador y su posicionamiento con respecto al golpeo de balón. 

- Posicionamiento y movimientos de los jugadores rivales y propios dentro del 

área y en las proximidades de esta. 

 

Y en relación a lo anterior procurará que: 

 

- Ningún jugador rival esté libre de marca dentro del área y que por lo menos en 

el primer palo haya un defensor si el lanzamiento va cerrado. 

 

¿Cómo saber si el lanzamiento puede ir en trayectoria cerrada o abierta?. 

 

Normalmente el lanzador al golpear el balón desde la esquina lo puede hacer 

posicionándose exteriormente con respecto al terreno de juego o interiormente, con lo 

cual en el primer supuesto la trayectoria del saque suele ser abierta, mientras en el 

segundo suele ser cerrada. 

La colocación muchas veces de los jugadores rivales en el área también y unido a 

la pierna que utilice el lanzador suele indicar que tipo de saque se va a realizar, 

es decir, si todos están muy próximos a la portería sobre el área chica o sus 

inmediaciones es que obviamente el lanzador va a optar por enviar el balón hacia esa 

zona con una trayectoria cerrada buscando el primer palo o el interior del área chica. 

En cambio si los jugadores rivales están sobre el borde del área grande o retirados del 

área chica es que el lanzador va a optar por enviar el balón hacia esa zona con una  
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trayectoria abierta para buscar a los jugadores que van a entrar al remate (Ver 

imágenes A y B, y gráfico C siguientes). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saque de esquina cerrado según posicionamiento de golpeo del lanzador. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saque de esquina abierto según posicionamiento de golpeo del lanzador. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 A 

 B 

Saque esquina cerrado. 

Posicionamiento jugadores  

rivales 

Saque esquina abierto. 

Posicionamiento jugadores  

rivales 

 A  B 

 C 
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No obstante hay ocasiones en que indiferentemente del posicionamiento de 

golpeo del jugador que lanza el saque de esquina, la trayectoria del balón no 

corresponda a 

ello, por lo cual, el mejor indicador para el portero va a ser el posicionamiento de 

los jugadores rivales que pretenden rematar. 

 

Así que visto todo lo anterior, ahora veremos que debe comunicar y ordenar el portero 

a sus defensas, a los compañeros que intervengan en labores defensivas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.3.2 Ante saque de falta. 

 
Cuando el rival va a proceder al lanzamiento de una falta directa, el portero debe de 

estar pendiente y controlar en todo momento lo siguiente: 

 

- Posición de golpeo del lanzador con respecto al balón. 

- Posicionamiento de los jugadores rivales y propios dentro del área o en las 

proximidades de esta. 

- Y LO MÁS IMPORTANTE: QUE LA BARRERA ESTE BÍEN COLOCADA EN TODO 

MOMENTO. 

 

Pero para que la barrera esté bien colocada, la comunicación, las ordenes que 

transmite el portero deben de ser oídas y cumplidas por quienes la forman. El portero 

debe asegurarse de que así es y debe de saber proceder al respecto para ser no solo 

oído, sino también visto. 

SAQUE DE ESQUINA ÓRDEN/COMUNICADO 

 

 

 

CERRADO 

“Uno al primer palo”. (Y si es posible y si no se deja a 

un rival sin marca, pedir a otro que se sitúe en el 

segundo palo). 

“Cubrimos aquí, Pepito!” (Indicando al jugador rival 

sin marca y dirigiéndose el portero al compañero que 

proceda). 

 

 

 

 

ABIERTO 

Normalmente aquí no pedirá a ningún compañero 

que cubra los palos, pero si estará pendiente de los 

despistes defensivos que puedan originar que algún 

jugador rival esté descubierto para así avisarlo con 

expresiones como:  

“Detrás tuya, Pepito”. 
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El acto de colocación de la barrera supone para el portero quizá el mayor reto en 

cuanto a comunicación con sus compañeros se refiere, supone demostrar que sabe 

lo que tiene que hacer y decir tanto verbal como gestualmente, y solo de él depende 

que ello sea posible. ¿Pero cómo?. 

Nada mejor que comenzar por ordenar que siempre en un extremo de la barrera se 

coloque un jugador de cara a la portería, de cara al portero para que sirva de guía a los 

demás, para que vea y oiga que es lo que quiere el portero que se haga en todo 

momento en que está situando la barrera. Y una vez que se ha asegurado esa vía de 

comunicación, lo siguiente es saber que ordenar, como y cuando. 

 

¿Qué tiene que ordenar?. 

 

- Número de jugadores que quiere que formen la barrera. 

- El desplazamiento lateral de la barrera en una dirección u otra. 

 

¿Cuándo lo tiene que ordenar?. 

 

- Antes de que se produzca el lanzamiento y tantas veces como crea necesario 

hasta que la barrera este bien situada. 

 

¿Cómo lo tiene que ordenar?. 

 

- En voz alta, hablando claro y con órdenes cortas. 

- Acompañándose de gestos también claros y concisos al respecto de lo que está 

ordenando. 

Veamos a continuación que tiene que ordenar y mediante que gestos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ORDENES GESTOS 

Con el brazo extendido hacia delante y 

moviendo la palma de la mano claramente 

hacia el lado al que hace mención. 

Izquierda/derecha: (dependiendo de a donde 

quiera que se desplace la barrera). 

Tres, cuatro,…(O el número de jugadores que 

crea conveniente situar en la barrera). 

Con un brazo arriba mostrando con los dedos el 

número al que se refiere. 

Pepito, mírame! (Para asegurarse de que un 

jugador de la barrera le mira y sirve de guía). 

Más!, Menos! (Para que la barrera siga 

desplazándose en una dirección o no tanto). 

Ninguno en concreto. 

Moviendo la palma de la mano claramente en 

esa dirección. 

 
Ahí !, Vale!. (Para que la barrera se detenga y se 

quede posicionada en un lugar concreto). 

Mostrando frontalmente la palma de la mano 

en señal de stop. 
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Portero indicando el número de jugadores para la barrera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Portero ordenando desplazamiento lateral de la barrera. 

 

En conclusión, la correcta comunicación en todos sus sentidos entre el portero y sus 

compañeros es crucial para el juego colectivo del equipo en todas sus facetas como 

hemos visto y nunca ello se podría definir mejor que con esta conocida y popular frase 

dentro del mundo del entrenamiento del portero: 

“Portero mudo, equipo desnudo”. 
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7. PSICOLOGÍA . 

 

Ya vimos en el Bloque I de este manual, más concretamente en el punto 2, El niño 

alevín, y 3.2 Sobre el formador/entrenador, la importancia de conocer al niño alevín en 

cuanto a sus características mentales más significativas y en cuanto a nuestra actitud y 

comportamiento necesarios para tratar con él de forma apropiada. Ahora, retomando 

un tanto ambas líneas temáticas y siendo conscientes de que en pocos clubes se 

cuenta con el apoyo de un psicólogo deportivo, nos adentraremos en intentar llevar a 

la práctica algunas orientaciones sobre psicología pero siempre tomando en 

consideración que el formador/entrenador de porteros no es un especialista en la 

materia y que por ello, como es objetivo de este manual, nos centraremos en aspectos 

básicos. Los objetivos de dichas orientaciones sobre psicología no serán otros que 

saber conectar con nuestros porteros por un lado y por otro dotarles poco a poco 

de una preparación anímica y mental que en lo sucesivo les ayudará a afrontar las 

diversas situaciones con las que puedan encontrarse tanto formándose y 

entrenándose como compitiendo.  

 

7.1 El niño portero. 

 

Quisiera hacer un inciso antes de continuar para hablar acerca de los rasgos que 

psicológicamente suelen caracterizar al niño portero según va evolucionando con la 

edad, de cómo una figura con un cometido tan específico y nada fácil a la que factores 

como la responsabilidad, la soledad, el gol o el error pueden influir sobremanera, viene 

a convertirse al algo tan decisivo y a la vez único dentro del futbol. 

Posiblemente lo que ahora trato de manera escueta y genérica, desde mi experiencia, 

desde mi visión personal compaginándolo con otros datos y estudios acerca del 

desarrollo mental del niño, sea de ayuda para quienes forman/entrenan a porteros en 

las categorías más tempranas del futbol base. 

Considero que aunque no solo he centrado este tema en el portero alevín, sino 

también en las etapas previas y la posterior, ello como en otros temas tratados en este 

manual puede que contribuya a que se tenga una visión algo más amplia sobre quién 

es el niño portero antes, durante y después de pasar por la etapa alevín. 

 

¿Cómo suele ser el niño portero?. 

 

A continuación y con el objetivo de responder a tal cuestión de un modo más conciso y 

preciso, vamos a diferenciar entre dos periodos concretos de edad, más que a atender 

a las propias categorías en sí. 
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- De los 5 a los 8 años. 

 

A estas edades y sobre todo en los inicios, el niño que por primera vez juega de 

portero rápidamente percibe que por jugar en dicha posición, siempre pegadito a 

portería como es habitual, ya hace algo diferente al resto de compañeros del 

equipo. 

Para él, desde el primer momento y cada vez que se enfunde los guantes irá 

convirtiéndose en estos primeros años en uno de los principales alicientes de ser 

portero, ya que es el único que los lleva y por ello frecuentemente no es raro observar 

que otros compañeros quieren ponérselos atraídos por tan singular equipamiento. 

Su misión principal, lo que le ha enseñado el entrenador del equipo, la tiene bien clara 

ya que no es difícil de entender. El está ahí para impedir que los jugadores contrarios 

consigan meter el balón en su portería, que no le hagan gol, y para ello hará lo que sea 

necesario, utilizará pies, manos,…, pero siempre viéndolo todo como un mero juego 

con el que quiere disfrutar y donde de momento las reglas del mismo no son una 

prioridad. Ni que decir pues que todavía ni por asomo es consciente de lo 

específico de su figura y labor. 

Debido a la volatilidad de su memoria y limitado entendimiento, a que las 

vivencias y experiencias habituales no le dejan huella aún, a que vive y disfruta del 

momento, el niño portero a estas edades no se “lleva a casa” los goles, los errores, 

lo que ocurre dentro del campo, aunque obviamente experimenta como todos los 

demás las más diversas emociones y sensaciones. Desafortunadamente ello es más 

frecuente y propio de los adultos que a veces con su comportamiento y actitud lo 

único que consiguen es sacarle fuera de su entorno ideal. 

A modo de anécdota recuerdo a un padre, el típico que se pone tras la portería para 

“guiar” a su hijo, como al finalizar los partidos le remarcaba lo que no había hecho para 

evitar lo goles….Por mas que le comentaba que tales prácticas no beneficiaban en nada 

al niño, ahí seguía a lo suyo mientras su hijo de 5 años en vez de disfrutar parece como 

si estuviera cumpliendo una condena al jugar… 

Durante estos años el niño portero obviamente es muy inmaduro, egoísta, por lo 

que siempre quiere jugar antes que ningún otro, tiene muchas fantasías, puede 

llegar a verse en su papel de defensor de la portería como el caballero que defiende su 

castillo y por eso cada vez que actúa y logra evitar un gol puede llegar a celebrarlo con 

mucha efusividad junto a sus compañeros, quienes precisamente y hablando de 

caballeros y castillos lo pueden ver algo así como un héroe. 

De momento vemos como la responsabilidad, la soledad, el gol y el error no revisten 

mucha trascendencia para el niño portero, no le repercuten, y así debemos procurar los 

formadores/entrenadores de porteros que sea durante estos años en los que todavía 

no se le forma y entrena específicamente. 

En resumidas cuentas, estos primeros años en los que el niño se familiariza con la 

portería, en los que debe de tener cuanto más contacto con el balón mejor (de ahí que  
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deba de entrenar como un jugador más el desarrollo de las técnicas básicas) deben de 

orientarse hacia un plano más distendido dentro de su enseñanza y aprendizaje. No 

busquemos forzar las cosas… 

 

- De los 9 a los 12 años. 

 

Sobre los 9 años (siempre hablando orientativamente) cada vez comienza a tomar más 

consciencia de la importancia de su papel dentro del equipo y en el juego, por lo que 

sus actuaciones, acierto y desaciertos, comienzan a tener una cierta repercusión para él, 

debido a que su capacidad de entendimiento va igualmente evolucionando, aunque 

todavía y hasta los 11 años aproximadamente no será tan exigente y crítico consigo 

mismo. 

A estas edades el niño portero a terminado por asumir que el futbol ya es un 

juego con reglas, algunas específicas solo para él, es competir bajo otros conceptos 

algo diferentes  a cuando se estaba iniciando, por lo que defender la portería en lo 

sucesivo va a implicar una responsabilidad para la que le debemos de ir preparando, 

concienciando de forma gradual pero sin incurrir en que se sienta presionado por el 

modo en cómo se lo enfocamos. Como siempre mucho tacto. 

De lo contrario y según siga adelante le puede pesar en exceso dicha responsabilidad, 

tanto que algunos jóvenes porteros no son capaces de dar lo mejor de sí ante el reto 

de ponerse bajo los tres palos en los partidos. 

A lo largo de estos años y debido a la fragilidad psicológica que le va a 

caracterizar, el portero rehuirá del disfrute que le debe de proporcionar el hecho 

de jugar si percibe que los adultos (padres, entrenadores) le someten a las 

presiones típicas de la importancia de ganar o perder, de ahí que los goles que 

reciba, errores que cometa terminen por convertirse en toda una loza para él. 

Debido a ello no es raro que el portero en edad alevín sufra altibajos anímicos, sobre 

todo ante la certeza de que tendrá que afrontar algunas situaciones que le podrán 

hacer sentir más nervioso de lo normal y por ello inseguro, hasta el punto de 

“autodescartarse” algunas veces para jugar o jugando, para lo cual sabrá encontrar un 

buen pretexto. 

En referencia a ello puedo afirmar que me he encontrado de un portero alevín de 

primer año (el único que tenía el equipo) que cuando se fichó a un segundo, aquello 

fue algo así como su válvula de escape de presión, incluso hasta el punto de preferir 

durante algún tiempo que el titular fuera su nuevo compañero o de ir convocado pero 

preferir no jugar al decir que no se encontraba bien. 

Por otro lado, el niño portero ahora también tiene muy presente a sus ídolos, pero si 

bien en edades más tempranas solo quiere ser como…., ahora se fija en las actuaciones 

de estos, comenta sus fallos, aciertos, como se desenvuelve, lo cual es un indicador 
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evidente de que ya se identifica con su figura desde un punto de vista más específico y 

de que obviamente cada vez le gusta más lo que hace y lo que es. Es por ello por lo 

que su formación específica y al margen comienza dentro de este periodo. 

Tras dejar la etapa alevín y comenzar su andadura en el futbol 11, el futbol de verdad 

como muchos de ellos dicen, el niño portero puede que en un principio se vea algo 

desbordado por el hecho del nuevo entorno de juego con el que se va a encontrar. 

En el primer año como infantil, a los 12 años, el portero tendrá que convivir de 

forma  más estrecha con uno de sus peores enemigos, la soledad de la portería, 

debido a que con bastante frecuencia el desarrollo del juego tendrá lugar en zonas 

concretas del campo, mientras las porterías “quedan algo lejos” y se cuenta menos con 

el portero. Por ello debemos tener muy en cuenta que al portero infantil debemos de 

tenerlo lo más motivado posible, ya que a veces el casi no intervenir en muchos 

partidos y las experiencias desagradables de fallar o recibir un gol las pocas veces que 

lo hace le puede pasar bastante factura. 

Para el portero en estad edades, 12 y 13 años (donde no olvidemos que se producen 

bastantes abandonos en la práctica deportiva), un sustituto imprescindible ante esa 

falta de contacto con el juego lo va a suponer el entrenamiento específico, ya que 

desea y busca las experiencias que le acerquen, que le hagan disfrutar de su particular 

relación con el balón, eso que podemos considerar la razón de ser por la que él está 

ahí. Entonces los entrenamientos cuanto más dinámicos sean, mas le enriquecerán 

y le seguirán motivando. 

Como hemos podido comprobar, no solo la técnica, la táctica o el trabajo físico son 

fundamentales en la formación y entrenamiento del portero, es más, pienso que todo 

ello sin el añadido de un trabajo psicológico de base que tenga en cuenta lo ya visto 

anteriormente, no tendría mucha validez. 

 

7.2 Empatía, motivación y autoestima. 

 

Lejos de querer profundizar en otros temas (de los que para nada soy un experto) que 

podrían ser muy extensos por su exposición y desarrollo en cuanto al trabajo 

psicológico que se podría llevar a cabo en el futbol base, básicamente la empatía, la 

motivación y la autoestima trazan para mí las líneas maestras de un buen trabajo 

psicológico de base con respecto a los niños que vamos a formar, en este caso como 

porteros. ¿Pero a que llamamos empatía, motivación y autoestima?. Veamos una breve 

definición en referencia a ello y posteriormente como trasladarlo a nuestro trabajo. 

 

- Empatía: Podemos decir que es la capacidad que tiene el ser humano para 

conectarse a otra persona, entendiendo y compartiendo sus sentimientos, emociones, 

preocupaciones, es decir, algo así como ponerte en el lugar del otro para intentar 

comprenderle desde su realidad. 

 

 



 

 

108 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

Un formador/entrenador de porteros de futbol base creo que sin exceptuar el 

poseer una correcta actitud y comportamiento, debe de poseer también un alto 

grado de empatía con sus porteros, ya que este tiene que saber llegarles adentro con 

todo lo que pretende transmitirles y para ello tiene que ser uno más. Y no creamos que 

por ser uno más vamos a perder nuestra autoridad o el trabajo va a ser menos serio. Se 

trata de saber conjugar una y otra cosa con el objetivo de que nuestro trabajo se ajuste 

lo mejor posible a la realidad de quienes estamos formando, niños. 

Sin la base de la empatía no creo que nuestra capacidad de motivar a los porteros sirva 

de mucho o que incluso funcione, y por extensión y como lo uno va conectado a lo 

otro en mi opinión, tampoco creo que seamos capaces de enseñarles a que desarrollen 

un arma de gran valía para la persona, para el deportista, la autoestima. 

Igualmente el formador/entrenador debe de procurar transmitir y enseñar al 

portero que la empatía es necesaria entre todos sus compañeros, y debe de 

intentar velar porque así sea, es decir, porque todos y cada uno lo entiendan y lo lleven 

a la práctica, con lo cual el buen ambiente de trabajo también crecerá.  

Por último comentar que empatizar con nuestros porteros requiere que seamos 

capaces de llevar a la práctica con nuestros propios recursos personales todo aquello 

que percibimos, que entendemos, que debemos compartir, y un buen método para 

ello es mantener charlas a menudo sobre temas diversos para seguir conociéndoles, lo 

que les ilusiona, les preocupa, sobre lo que puntualmente va bien o no tan bien, etc. 

Y sí, nada suele ser fácil en este tema, ganarte la confianza, buscar el mejor método 

para llegar a unos y otros, pero un entrenador de porteros de futbol base es algo mas 

o debería de ser algo más que eso, ya que la portería y su defensor, psicológicamente 

hablando, no es cualquier cosa. Tengamos muy en cuenta al respecto el hecho de que 

vamos a tratar y formar a niños de 10 y 11 años durante la etapa alevín, a niños que en 

muchos casos todavía no se han dejado seducir totalmente por la idea de ser porteros, 

ya que suelen preferir ser jugadores de campo, rehuir a la soledad de la portería y 

participar de forma más activa en el juego, en lo que hacen en grupo sus demás 

compañeros, a los que ven con menos carga de responsabilidad. 

 

- Motivación: En pocas palabras, es la voluntad por hacer un esfuerzo para conseguir 

unas metas o para alcanzar unos objetivos. La motivación suele constituir un paso 

previo al aprendizaje y se puede decir que es el motor del mismo. 

 

Para saber motivar a nuestros porteros en formación hemos de tener muy claro que los  

objetivos o metas a alcanzar deben de partir de la idea de que dentro de un proceso  

de aprendizaje teórico y práctico existen diferentes etapas que hay que ir completando 

correcta y ordenadamente. Debemos marcarles a nuestros porteros la consecución 

de objetivos, metas, a corto plazo, alcanzables, sin prisas, sin presiones, con las 

que disfruten y obviamente actuar al respecto con una actitud, comportamiento y  
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enfoque siempre constructivo en todas las situaciones que se planteen durante dicho 

proceso de aprendizaje. 

Así en cada inicio de temporada y de sesión de entrenamiento, como se recoge en el 

programa de formación/entrenamiento propuesto para la temporada en el punto 11 de 

este manual, debemos de explicarles a nuestros porteros los objetivos en los que se va  

a trabajar y porqué, ya que cada temporada y sesión, sus contenidos y su/s objetivo/s 

forman parte de un objetivo o meta principal al que han de llegar paso a paso y tras 

varias etapas a lo largo de los años. El de intentar convertirse en los mejores porteros 

posibles en todos los aspectos. 

A continuación y de forma genérica, se recogen algunas ideas que pueden ser de 

utilidad de cara a la puesta en práctica de algunos métodos de motivación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS Y EL PROCESO DE APRENDIZAJE 

 

- Adoptar un sistema variado de entrenamiento y variar en lo posible el lugar habitual de 

trabajo. 

- Introducir juegos competitivos y ejercicios de evaluación. 

- Reforzar el trabajo o las tareas realizadas. 

- Ocasionalmente entrenar situaciones reales de partido. 

- Diseñar tareas estimulantes, desafíos. 

- Reconocer los logros y el trabajo. 

- Participar en juegos competitivos ocasionales como las conocidas batallas de porteros. 

- Realizar visitas y jornadas de convivencia con porteros de otros clubes o escuelas. 

- Y sobre todo no descuidar nuestra correcta actitud en todo momento como 

formadores/entrenadores. 

 

DURANTE LOS PARTIDOS. 

 

- Que jueguen todos los porteros. 

- Mostrarles confianza. 

- Transmitirles que juegan para disfrutar y no recriminarles si fallan o se equivocan. 

- Fomentar la creatividad, dar libertad al portero. 

- Reconocer la máxima entrega, esfuerzo y no atender al resultado. 
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Cabe destacar que de los métodos de  motivación mencionados, si bien, durante los 

entrenamientos y el proceso de aprendizaje el formador/entrenador de porteros va a 

desempeñar un papel fundamental, durante los partidos ese papel y responsabilidad 

recaerá normalmente en el entrenador del equipo, de ahí que sería muy conveniente  

que existiera una buena comunicación entre todo el cuerpo técnico y que se trabajará 

en una línea común de actuación en referencia a ello. Aunque como siempre, me temo 

que la filosofía competitiva actual que siguen muchos entrenadores y clubes no va a 

poner muy fáciles las cosas en este tema. 

 

Para concluir, ante todo y como modelo que debemos de ser en cuanto a motivación, 

intentaremos siempre transmitir ilusión, energía positiva, ganas, ya que todo ello se 

contagia y su valor y su enorme beneficio no tiene precio. 

 

- Autoestima: Es la autovaloración de uno mismo, de las actitudes y de las habilidades, 

que son los aspectos que constituyen la base de la identidad personal. La autoestima 

se construye desde la infancia y depende muy decisivamente de las personas más 

significativas para el niño. 

 

Está claro pues que el formador/entrenador de porteros de futbol base debe de 

convertirse en una de esas personas significativas y debe de ser consciente pues de la 

tremenda responsabilidad que asume en la formación del niño como persona y como 

deportista en cuanto a su propia valoración, en cuanto a la seguridad en sí mismo y en 

lo que hace. 

Ni que decir entonces que de ello se desprende que el portero de futbol base debe 

de poseer una gran autoestima, debe de aprender gradualmente a cultivarla y 

fortalecerla con nuestra ayuda dadas las características y peculiaridades de su puesto, 

un puesto muy condicionado/presionado por diversos factores durante el juego y en el  

que debemos de entender lo que puede llegar a suponer para un niño repleto de 

inseguridades, dudas, temores, nervios y una fragilidad psicológica que tan pronto nos 

lo muestra muy motivado como de momento desmoralizado al ser incapaz de 

reaccionar ante determinadas situaciones. 

Personalmente creo que el mejor método para construir y fortalecer la autoestima de 

nuestros porteros en el futbol base pasa por inculcarles lemas y frases como estas: 

 

- “Me lo enseñan y lo hago, me esfuerzo en mejorar y lo consigo”. 

- “Todo me sale siempre que me lo propongo”. 

- “Si alguien lo puede hacer bien, yo lo puedo hacer igual o mejor”. 

- “En ilusión, interés y esfuerzo nadie me puede ganar”. 

- “Si fallo o me equivoco no importa, estoy aprendiendo”. 

- “En cada entrenamiento, en cada partido lo hago lo mejor que sé”. 
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Del mismo modo el afianzamiento de la autoestima de nuestros porteros 

comienza por nosotros mismos y de poco sirve intentar que hagan suyas frases y 

lemas como las anteriores si después somos personas que por nuestra actitud 

predicamos con lo contrario, si después les hacemos sentir mal por tratarles 

condescendientemente de forma habitual o en determinadas ocasiones. 

 

Durante los entrenamientos, en las charlas, en todo momento en el que tengamos que 

relacionarnos con ellos deben de percibir que lo hacen con alguien que les respeta, en 

quien pueden confiar, que valora lo que hacen, que está ahí para ayudarles a saber ser 

y estar, a mejorar, a superarse, ya que si no, para que seguir hablando de cómo 

fomentar la autoestima en nuestros porteros. 

Al inicio del Bloque II, a modo de prólogo, he querido destacar y transmitir con un 

párrafo algo que al respecto de todo esto tiene su especial trascendencia “En la etapa 

de formación orientar la metodología de enseñanza y entrenamiento hacia la 

tarea, a intentar que nuestros porteros se sientan plenos (motivados) cuando muestran 

su valía gracias a que alcanzan mejoras (evolucionan, crecen) en la ejecución de cada 

tarea trabajada y no solo en base a los resultados, los cuales hacen que solo se sientan 

competentes o útiles cuando se gana, debería de ser nuestro pilar fundamental”…Y 

el de ellos. 

 

7.3 El gol y el error. 

 

Al mismo tiempo que trabajamos en la parcela psicología aspectos fundamentales 

como la empatía, la motivación y la autoestima también sería conveniente no dejar de 

lado otros aspectos más específicos que afectan directamente al portero y más aún si 

es un niño.  Y es que a nadie como a él le va afectar el encajar un gol, errar y que ello 

suponga recoger el balón del fondo de las mallas o tener que cargar con el peso 

psicológico de que se haya perdido un partido por una desafortunada acción suya. Así 

que la cuestión es que todo ello como algo inevitable se le debe de enfocar desde un 

punto de vista constructivo, no traumático para que asimile que dentro de su 

proceso de formación como portero, el recibir goles y errar le va a ayudar a mejorar allí 

donde todavía lo aprendido, lo entrenado requiere de una continua practica para 

alcanzar dichas mejoras. Igualmente y según le hacemos entender y asimilar dicha 

realidad, al mismo tiempo tenemos que enseñarle a convivir con ella para que sepa 

reaccionar ante las emociones negativas producidas por los errores cometidos o los 

goles recibidos y revertirlas de forma positiva, como si no hubiera sucedido nada. 

Aspectos fundamentales para el portero como la concentración y la atención dependen 

muy estrechamente de su estado anímico y mental, de su capacidad por sobreponerse 

a las adversidades, y ahí es donde nuestro trabajo debe de ser lo más eficiente posible. 
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Debemos de tener muy en cuenta que para ello, para lograr que nuestros jóvenes 

porteros sepan encajar “los gajes del oficio”, la personalidad de cada uno de ellos 

influye sobremanera y que algo muy importante es enseñarles a corregir todo 

aquello que con respecto a su comportamiento y actitud pueda revertir de forma 

negativa tanto individual como colectivamente. Y sí, la personalidad del portero en 

formación la podemos amoldar en contra de lo que muchos piensan. 

Posiblemente y como ya se ha mencionado, el mayor exponente, la más desagradable 

sensación la experimente el portero cuando encaja un gol, por lo que debemos de 

trabajar con el muy a consciencia la reactivación, los métodos para que “no se vaya”. 

Por ejemplo, aprovechemos algún momento de la formación práctica, del 

entrenamiento para plantearles tres situaciones diferentes simulando nuestra reacción 

como portero tras encajar un gol.  

 

- Situación 1. 

 

Nos mostraremos abatidos, cabizbajos, recogiendo el balón del fondo de la portería 

casi sin ganas. 

 

- Situación 2. 

 

Nos dirigiremos a un compañero (alguien que previamente hayamos designado) 

recriminándole por un fallo como origen del gol y sacando el balón de la portería de 

malos modos.  

 

- Situación 3. 

 

Por último adoptaremos una actitud positiva, recogeremos rápidamente el balón, nos 

dirigiremos al compañero en caso de que hubiera fallado para animarlo y para que 

reanude el juego lo antes posible, mostrándonos enérgicamente positivos con nuestros 

gestos y palabras hacia los demás. 

 

Tras ello, les preguntaremos que comportamiento y actitud elegirían  de las tres y en 

base a ello razonarles la conveniencia de que el tercer supuesto es el idóneo, ya que el 

gol y el error es de todos y que reaccionar de forma negativa solo favorece al rival. 

Al portero en formación hay que inculcarle y tiene que tener muy presente, como el 

resto de sus compañeros, el dicho de que la unión hace la fuerza, de que todos van a 

una, de que todos están por todos y para todo y de que su actitud positiva, animando, 

conservando las formas en el momento de encajar un gol sea por el motivo que sea o 

tras cometer un error es fundamental para su propio estado anímico y el de sus 

compañeros. 
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En el siguiente gráfico se recogen una serie de situaciones en las que se puede 

encontrar el portero durante la competición y en base a ellas como deberíamos 

enseñarle a reaccionar de la manera más apropiada empleando para ello determinados 

pensamientos positivos y constructivos tanto hacia el mismo como hacía su entorno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tenemos que tener siempre muy en cuenta que el gol y el error, esto último tan 

irremediablemente notorio cada vez que interviene, son los dos principales estigmas 

del portero, por lo que constantemente gran parte de nuestro trabajo va a consistir en 

saber enfocarle cada situación y circunstancia al respecto de los goles recibidos o de 

los errores que irremediablemente tendrá que cometer. 

De nosotros los formadores/entrenadores de porteros va a depender muy mucho que 

poco a poco sepa convivir con su particular estigma, como el delantero lo debe de 

hacer partido a partido teniendo varias oportunidades y quizá no materializando 

ninguna… 

No por ello va a bajar los brazos!!. 

 

7.4 El pensamiento positivo. 

 

Llegados a este punto no he podido evitar aludir también a algo de lo que se suele 

hablar mucho y que creo que aplicado a la formación y entrenamiento del portero es 

sumamente beneficioso, eso a lo que algunos llaman el pensamiento positivo. 

¿Pero a que se llama pensamiento positivo?. Una definición escueta podría ser esta: 

“Convicción de que las personas pueden cambiar la realidad física o las 

circunstancias externas alterando su actitud mental, pensando de manera 

positiva y constructiva”. 

 

 

SITUACIONES ACTITUD MENTAL 

Me han hecho un gol por un fallo 

propio. 

No pasa nada, errores los cometemos todos, estoy 

aprendiendo, es normal.  

 
Me han hecho un gol por fallo de  un 

compañero. 

Tengo que animarle, no podemos venirnos abajo, todos 

podemos fallar. 

 
He provocado un penalti o situación 

de peligro. 

 No era mi intención, intente hacer lo correcto. 

Esto forma parte del juego y de ser portero. 

He errado y provocado pérdidas de 

balón. 

El fallo es involuntario, lo que cuenta es la intención. 

Debo de seguir más atento. 

 He sido sustituido o no he jugado. Le desearé suerte y saludaré al compañero al salir.  

Somos un equipo, todos tenemos que jugar. 
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Algunos autores se ponen de acuerdo al decir que el desarrollo del pensamiento 

positivo se sustenta sobre cuatro pilares básicos, la autoestima (como ya hemos 

visto), el buen humor, un entorno positivo y la confianza. Si ello lo trasladamos a 

nuestra metodología de formación y entrenamiento y a lo que afecta a la preparación 

psicológica, está claro que al tratarse de niños porteros, crear un ambiente distendido y 

de buen humor en su oportuna medida (lo cual no debe ser sinónimo de falta de 

compromiso), promover un entorno positivo donde todos sumemos con nuestra 

actitud y comportamiento, donde se sientan integrados y enseñarles a que desarrollen  

la confianza en sí mismos (autoconfianza), va a ayudar a que poco a poco sepan 

afrontar las diversas dificultades en base a una actitud mental que les aísle de 

pensamientos negativos y del pesimismo, es decir, cuando cometen algún error, 

cuando les cuesta conseguir algo o todavía no les salen las cosas tan bien como 

quisieran. 

Nuestro papel en todo esto ni que decir que va a ser primordial, sobre todo si tenemos 

en cuenta otro de los pilares básicos del pensamiento positivo, la autoconfianza. 

Enseñarles a desarrollarla, a que confíen en sí mismos y en sus posibilidades de forma  

constante, a hacerse valer por lo que son y por ellos mismos, por lo que siempre les 

destacaremos cada logro y mejora alcanzada durante todo el proceso de formación y  

entrenamiento por pequeña que pueda parecer con frases como: 

 

- “Has conseguido mejorar esto porque eres capaz de ello y de mas”. 

- “Tu esfuerzo e interés lo ha hecho posible”. 

 

Y por último, debemos tener presente que ayudar a que el niño sepa desarrollar 

la confianza en sí mismo no es algo que se consigue de un día para otro, si no 

poco a poco, mientras que por el contrario lo que sí se consigue pronto y 

fácilmente es que la desconfianza le domine si le recordamos, le recalcamos de 

forma constante y predominante lo que ha hecho mal o donde ha errado. 

Y es que siempre ha sido más fácil destruir que construir… 

 

7.5 Valores y normas. 

 

Para concluir y aprovechando nuestra capacidad para conectar con nuestros porteros 

gracias a la empatía como uno de los medios fundamentales de relación entre la 

personas, la enseñanza de valores y actitudes y de unas determinadas normas como ya 

se ha mencionado, también se podría y se debería de trabajar al mismo tiempo. 

¿Pero qué valores enseñar y promover? ¿Qué normas establecer? Seguidamente y en 

mi opinión, veremos lo más significativo al respecto. 

 

 

 



 

 

115 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

Valores 

 

- Deportividad: No ganar de cualquier modo. No engañar al rival. 

- Respeto: Hacia todos, hacia el rival tanto cuando se gana como cuando se pierde. 

- Compañerismo/solidaridad: Promover la ayuda entre todos los miembros que 

forman parte del equipo y la participación de estos. 

- Colaboración: Con árbitros y rivales para fomentar el juego limpio, para fomentar el 

comportamiento ejemplar. 

- Honradez/honestidad: Aprender a ser lo más justos posible, a acatar las decisiones 

al respecto. 

- Constancia: Aprender a desarrollar el sentimiento de satisfacción por el trabajo y el 

esfuerzo realizados. 

- Arrojo/valentía: Para asumir y no rehuir de responsabilidades y retos. 

 

Normas 

 

- De cuidado y utilización del material e instalaciones. 

- Sobre buenos hábitos de higiene y alimentación. 

- De funcionamiento interno del club. 

- De comportamiento. 

- Acerca de cómo solucionar determinados problemas. 

 

Los valores y normas los tenemos que vigilar y tener presentes en todo momento y 

situaciones generadas durante el proceso de enseñanza y entrenamiento, ya que en 

todas ellas constantemente se producen hechos, comportamientos individuales y/o 

colectivos que requerirán de nuestra intervención para corregir aquello que pueda 

suponer una vulneración de las normas establecidas o que vaya en contra de los 

valores que pretendemos inculcar. 

Igualmente soy de los que creen que nuestra labor como educadores a través de una 

actividad deportiva como lo es el futbol, como lo es formar y entrenar a porteros en el 

futbol base, debe de centrarse en conseguir que el niño y los jóvenes aprendan y 

asimilen algo muy importante  como lo es  desarrollar una gran virtud llamada 

humildad y el gran beneficio que les va a aportar como deportistas (futbolistas) y 

personas. 

Tenemos que ser conscientes de que alguien que actúa con humildad, lo cual no 

debe confundirse con debilidad o ser inferior a nadie, tiene un alto porcentaje de 

lograr aquello que se proponga siempre y cuando lo haga con ilusión, esfuerzo y 

constancia. 

La humildad se tiene que trabajar con el niño, con el joven desde su propio yo, 

haciéndole comprender que hacer suyo algo tan importante como no sentirse superior  
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a los demás por lo que hace, sabe o tiene, es la base fundamental para seguir 

creciendo como persona y deportista. 

Unido a ello, otras actitudes hacia las que tenemos que intentar guiar al niño serían 

que reconozca y asuma sincera y sanamente cuando se equivoca, que nadie es perfecto 

o el mejor en todo y que criticar o desvalorar los logros de los demás es algo que 

siempre le revertirá de forma negativa en sus relaciones, ya que muy pocas personas 

suelen aprobar la actitud de aquellos que pretenden destacar, ser el mejor a costa de 

quitar merito a quienes hacen algo bien o con mayor acierto. 

Pienso que la humildad combinada con el afán de superación es un valor de 

incalculable poder, y que a diario, en todo momento, hacerse valedor de ella no es algo 

tan difícil si se intenta ser una buena persona, sencilla, discreta, generosa y siempre 

dispuesta a ayudar. 

Así que si ese pensamiento y actitud somos capaces de transmitírselo al niño, al joven, 

indudablemente estaremos contribuyendo a formar aun gran deportista y persona. 

Un portero en formación de personalidad humilde, dispuesto a dar lo mejor de sí, 

dispuesto a seguir creciendo, aprendiendo, con un sano espíritu competitivo y 

una mentalidad cada vez mejor trabajada con nuestra ayuda, es un portero que 

tendrá muchas posibilidades de alcanzar las metas que se fije y por tanto así se lo 

debemos de transmitir, aunque siempre desde un enfoque sincero y realista, más aun 

teniendo en cuenta lo difícil que es el mundo del futbol. 
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8. PRINCIPIOS DE LA ENSEÑANZA PRÁCTICA 

 

8.1 Las facetas de la enseñanza. 

 

El proceso de enseñanza en lo que se refiere a impartir los conocimientos prácticos que 

poseemos sobre la técnica, táctica y parcela física, consta de diferentes facetas en las 

que no deberíamos errar en cuanto a lo que pretendemos que el portero asimile 

correctamente desde la base. 

Tengamos en cuenta que todo lo que se construya posteriormente va a depender de lo 

que hagamos ahora. Así que cabría preguntarse: ¿Qué sentido y/o validez va a tener 

nuestro trabajo si no asumimos la necesidad de que en cada faceta de la enseñanza 

práctica debe de existir un modelo, un ejemplo para que el portero en formación capte 

adecuadamente todo aquello que debe de aprender y poner en práctica?. 

Fundamentalmente las facetas que debemos de tener en cuenta durante el proceso de 

enseñanza práctica serán: 

 

- Explicación. 

- Demostración. 

- Ejecución. 

- Corrección. 

- Automatización y/o repetición. 

 

Y en referencia a estas hay que destacar y mencionar lo siguiente: 

 

- Explicación: En esta faceta es donde debemos dar a conocer al portero para que le 

va servir lo que va a aprender y entrenar. Debemos de asumir que el portero tiene 

que aprender a ejecutar cada acción pero también teniendo claro cuando debe de 

emplear una u otra según la situación del juego, del rival, del balón y su 

trayectoria, etc. Obviamente nuestra mayor o menor capacidad a la hora de saber 

expresar nuestros conocimientos e ideas va a tener un peso fundamental en ello, al 

igual que saber ser escuetos (breves). Se trata de darles la información suficiente o 

necesaria en cada momento pero sin tener que emplear demasiado tiempo para ello y 

menos aún inundándoles la cabeza con otras informaciones que no le ayuden a tener 

una idea clara de lo que pretendemos. Además, tengamos en cuenta y como suele 

ser frecuente, que mucho de lo que se oye termina por olvidarse, motivo de más 

para que intentemos ser claros y escuetos. 

 

- Demostración: Aquí debemos mostrar correctamente aquello que queremos que 

el/los portero/s “copien” de nosotros y hagan antes de ponerlo en práctica en cada 

sesión de entrenamiento (como blocar, caer, salir, desplazarse, posicionarse, etc.).  
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Es muy importante asumir que si no estamos seguros de lo que vamos a hacer por  

cuestiones de alguna limitación física u otros motivos, dichas demostraciones 

deberíamos de delegarlas en alguien que pueda y sepa llevarlas a cabo. 

Así que no olvidemos o dejemos a un lado que la posibilidad de contar con un 

ayudante puede suponer muchas veces una gran ventaja tanto en dicho aspecto como 

en el de contribuir a la consecución de una mayor eficacia durante el proceso de la 

enseñanza práctica, ya que la disparidad de opiniones, criterios y puntos de vista 

también nos pueden hacer ver cosas de modo diferente o en las que incluso no 

reparamos…Y es que como se suele decir “cuatro ojos ven más que dos”. En esta 

faceta viene a demostrarse una vez más que lo que se ve, se recuerda, que la 

percepción visual en el aprendizaje es crucial. 

Por último y como sugerencia para esta faceta tampoco estaría de más que nos 

hiciéramos de unas láminas tamaño A4 con las que poder mostrar a nuestros porteros 

determinadas particularidades de algunas acciones que estimáramos oportunas. 

 

- Ejecución: Una vez correctamente explicado y demostrado aquello que queremos 

que nuestros porteros pongan en práctica, pasamos a la faceta de ejecución. En esta 

faceta debemos de intentar intervenir lo menos posible, ya que es aquí donde el 

portero en formación debe de ser algo más autónomo y donde debe de tener mayor 

continuidad en lo que hace. Por tal motivo es conveniente optar por ejercicios donde a 

ser posible puedan participar y llevarlos a cabo entre los porteros pero siempre bajo 

nuestra observación.  

Durante esta faceta es bueno exigirles concentración e intensidad en lo que hacen, 

pero siempre de un modo en el que no perciban de nosotros, de nuestro tono de voz y 

expresiones,  la actitud típica de un “negrero”, ya que hay que saber lo que se les dice y 

como se les dice. Igualmente en esta faceta otro de los principios de la enseñanza-

aprendizaje toma una especial importancia “lo que se hace es lo que se termina por 

entender”. 

 

- Corrección: La faceta de la corrección va estrechamente unida a la de ejecución, ya 

que aunque debemos procurar intervenir lo menos posible durante la ejecución de los 

ejercicios, tampoco podemos dejar que aquello en lo que se está trabajando se haga 

de modo incorrecto. Se trata pues de que si debemos intervenir, lo debemos hacer 

también de forma escueta pero clara, asegurándonos de que se queden con lo que 

pretendemos transmitirles otra vez a modo de demostración. En tal caso, nada mejor 

que asegurarnos la atención de los porteros si apreciamos que comúnmente hacen 

algo de forma incorrecta, colocándolos de tal modo que puedan vernos con claridad. 

 

- Automatización y/o repetición: Después de las anteriores facetas, le enseñanza 

práctica se va a centrar en que el portero en formación se centre en aprender de forma 

repetitiva aquellas acciones que previamente se le han explicado, demostrado, que ha  
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ejecutado y se le han corregido, pero en las que ahora se va a buscar algo más de 

perfección y complejidad llegado el momento. En esta faceta debemos de haber 

conseguido que nuestra intervención solo sea presencial o que se limite a organizar y 

dirigir los ejercicios o actividades que compongan cada sesión de entrenamiento. 

 

8.2 La importancia de la motricidad y la psicomotricidad. 

 

Es muy importante destacar que dentro del proceso de enseñanza-aprendizaje del 

portero en formación, la motricidad va a jugar un papel fundamental debido al hecho 

de que por la propia naturaleza del puesto de portero, este tiene que desarrollar unas 

habilidades y destrezas al respecto sin las cuales las múltiples acciones técnicas que 

debe de llevar a cabo, difícilmente las podrá realizar del modo más apropiado. 

Es por ello por lo que mientras se le forme y entrene de forma tanto analítica como 

mixta, el componente motriz y psicomotriz siempre debe de estar muy presente 

en todos los ejercicios y actividades que diseñemos, incluso si para ello hay que 

dedicar alguna que otra sesión en la que se trabaje específicamente la habilidad, la 

destreza motriz y la psicomotricidad en todos sus aspectos mediante la realización de 

circuitos y ejercicios/actividades que ayuden a su desarrollo. 

Y es que el portero a diferencia del jugador de campo y en referencia a este tema, 

utiliza todo su cuerpo para desempeñar su labor, realiza numerosas acciones físicas 

que le exigen principalmente una agilidad y coordinación casi en exclusividad para que 

estas sean posibles, y eso requiere de una práctica continua y adecuada sobre todo 

durante las edades más tempranas. 

Desafortunadamente es frecuente ver como bastantes porteros que llegan a las etapas 

infantil y cadete poseen unas muy significativas carencias motrices y psicomotrices que 

muchos formadores/entrenadores no han trabajado en las categorías previas, dada la 

creencia de que lo técnico y táctico es lo más importante en la formación del portero, y 

por tanto a ello se han dedicado casi en exclusiva. 

Y es que no solo se trata de correr o de efectuar ejercicios para calentar y estirar o para 

coger fondo, el portero necesita trabajar en especial aspectos como la percepción, la 

coordinación, la reacción, necesita dominar los movimientos de su cuerpo para que 

precisamente las diferentes acciones técnicas que debe de aprender y llevar a cabo las 

pueda realizar lo más correctamente posible. 

Muchos de los porteros que se quedan en el camino, que no han logrado seguir 

proyectándose es debido a la gran carencia motriz y psicomotriz que poseen, al 

margen de otros aspectos que atañen a lo puramente técnico y táctico. 

Cuanto antes asuman muchos la gran importancia que tiene en la formación del 

portero trabajar la motricidad y psicomotricidad, que no solo se trata de enseñarle a 

blocar, a caer, a desplazarse, mayor será el beneficio para este… 
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9. CALENTAMIENTO, ESTIRAMIENTOS Y VUELTA A LA CALMA. 

 

No olvidemos antes que nada la importancia del calentamiento y estiramiento previo a 

la sesión de entrenamiento para evitar principalmente lesiones de tipo muscular y 

articulares que no solo se pueden producir en los ejercicios más exigentes, sino 

también como resultado de la realización de cualquier actividad física para la que no 

hayamos preparado y adaptado el cuerpo por moderada que esta sea. 

Durante la etapa alevín, en la que el cuerpo del niño sigue desarrollándose, es preciso 

minimizar al máximo el riesgo de sufrir contracturas, distensiones, roturas o desgarros, 

ya que no es tan difícil que estas lesiones tengan lugar a estas edades de forma 

frecuente por causas debidas tanto a factores intrínsecos como extrínsecos. 

Dicho ello y si vamos a optar por el entrenamiento individual mediante el método G-E-

P donde el portero ya habrá efectuado seguramente el calentamiento y el estiramiento 

con el equipo, nos centraremos principalmente en los miembros superiores, estirando 

los músculos pectorales, flexores o deltoides, y en los músculos lumbares, si bien y 

brevemente también podemos hacerlo con los miembros inferiores 

Por el contrario y en el supuesto de dedicarnos al entrenamiento colectivo o 

individual y si no ha habido ningún calentamiento y estiramiento previo, 

tendremos que realizar una serie de ejercicios que abarquen movilidad articular, 

estiramientos sostenidos y actividades para la elevación del pulso. 

 

A continuación se detallan veinte ejercicios de calentamiento y estiramiento para que 

dentro un periodo de tiempo de entre 10 a 15 minutos aprox. (según se escojan dichos 

ejercicios) se desarrollen de forma previa al entrenamiento, ejercicios que también 

serán válidos para su realización antes de la disputa de un partido. 

Comentar que hay quienes dan mucha importancia o prioridad a que dichos ejercicios 

de calentamiento y estiramiento del portero se haga con o sin balón, por lo que lo más 

conveniente y para no aislar lo uno de lo otro, va a ser combinarlos en la medida que 

creamos necesaria. 

Me gustaría destacar que en la categoría alevín no soy partidario de efectuar 

calentamientos con los porteros con mucha carga física. 

 

9.1 Ejercicios individuales. 

 

- 1. Tomando como referencia el exterior del área grande de un terreno de juego de 

futbol siete y de un extremo a otro de ella, haremos que el portero haga carrera leve 

(trote) botando un balón con la mano derecha y a la vuelta con la mano izquierda. 

Una variante de dicho ejercicio consistiría en que el portero durante la misma carrera 

leve (trote) se fuera lanzando el balón de un mano a otra a la altura del pecho. 
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- 2. Del mismo modo, tras varias series y alternando con el ejercicio anterior, lanzará el 

balón por raso al llegar a uno de los extremos del área pequeña y correrá tras él para 

recogerlo agachándose, con lo cual se conseguirá elevar el pulso tras las primeras 

carreras leves. 

 

- 3. Utilizando igualmente como referencia el exterior del área grande y de un extremo 

a otro de ella, haremos que el portero haga carrera leve (trote) con el balón en las 

manos y a la señal del entrenador salte elevando la rodilla de la pierna contraria a la 

que sirve de impulso como si fuera a blocar un balón aéreo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

- 4. Tomando como referencia el interior del área grande de un terreno de juego de 

futbol siete y de un extremo a otro de ella, haremos que el portero inicie carrera leve 

(trote) con el balón controlado con el pie, mientras a la vuelta lo hará aumentando la 

velocidad. Este ejercicio servirá también para la elevación del pulso tras la realización 

del ejercicio 1 por lo que podrá ser una alternativa al ejercicio 2. 

 

- 5. Con el balón en las manos, a la altura de la cintura, de pié y con las piernas juntas, 

el portero efectuará giros con la cintura a un lado y otro pero sin mover las caderas. Al 

llegar al punto máximo de giro se mantendrá 2/3 segundos en dicha posición, lo cual 

repetirá varias veces a cada lado. 

 

- 6. Con el balón en las manos y con los brazos en alto, de pié y con las piernas 

abiertas, el portero flexionará la cintura hacia delante y llevará el balón hasta el suelo 

entre las dos piernas para después tocar con este la puntera de cada pié y volver a la 

posición inicial. Repetir el ejercicio en varias series. 

 

 

 

Ejercicio 1 Ejercicio 3 
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- 7. Con el balón en las manos y con los brazos en alto, de pié y con las piernas juntas, 

el portero efectuará 3/4 saltos sobre las punteras sin perder la posición. Posteriormente 

flexionará la cintura hacia delante llevando el balón hasta las punteras 3/4 veces. 

Repetir el ejercicio en varias series cortas. 

  

- 8. Con el balón en las manos y tumbado boca abajo, el portero efectuará flexiones 

lumbares elevando a su vez el balón con los brazos en total extensión hacia delante. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 9. Sin balón y de pié, el portero adelantará una pierna flexionándola sobre la rodilla, 

mientras la otra la extienda totalmente hacia atrás. Con el cuerpo tirará hacia delante y 

apoyándose sobre la rodilla buscara la máxima tensión de la pierna extendida. Alternar 

el ejercicio cambiando de pierna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 6 

Ejercicio 8 

Ejercicio 9 
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- 10. Sin balón y de pié, el portero tomará una pierna por el empeine y llevará el talón 

hasta el glúteo, al mismo tiempo que tira de dicha pierna hacia tras. Alternar el 

ejercicio cambiando de pierna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 11. Sin balón, de pié y con las piernas abiertas, el portero levantará un brazo y 

efectuará una flexión lateral de cintura hacia el lado opuesto al brazo levantado. Se 

procurará conseguir el máximo estiramiento lateral con la ayuda del brazo levantado, 

el cual se utilizará para tirar 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 12. Sin balón, sentado, el portero flexionará/abrirá las rodillas hacia el exterior y unirá 

los pies por la planta de estos. Posteriormente colocará una mano en cada rodilla y al 

mismo tiempo hará presión hacia el exterior hasta el punto máximo de estiramiento 

que pueda conseguir. 

 

 

Ejercicio 10 

Ejercicio 11 
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9.2 Ejercicios por parejas. 

 

- 1. Un portero se tumbará boca arriba, con la rodillas flexionadas y el cuerpo tendido 

hacia tras. Su compañero situado frente a él y a una distancia de 1 metro aprox. le 

lanzará un balón en trayectoria descendente por encima de la cabeza. El portero que 

está tumbado, una vez bloque el balón con los brazos extendidos, deberá devolverlo 

rápidamente, al mismo tiempo que efectúa una flexión de cintura hacia delante, una 

abdominal. De forma alterna el jugador que envía los balones podrá hacerlo también a 

un lado y otro con el fin de que el portero también bloque lateralmente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

- 2. Con dos balones y dos porteros, de píe, a 4 metros aprox. de separación en 

posición frontal y diagonal entre ambos por otros 4 metros de distancia, efectuaran a 

la misma vez un lanzamiento moderado con el pie en trayectoria recta (A), de tal modo 

que al desplazarse lateralmente en carrera, cada uno se haga con el balón que le lanza  

el compañero. Una vez controlado el balón y desde la posición a la que han llegado en 

desplazamiento lateral, volverán a realizar la misma acción de forma sucesiva, es decir, 

enviándose el balón y desplazándose de un lado a otro. Para marcar la zona (A) se 

podrá utilizar un par de conos chinos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 1 

(A) 

(A) 
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- 3. Con un balón y dos porteros, de pie y el uno frente al otro, a una distancia entre 

ambos de 3 metros aprox., estos se lanzaran con las manos el balón haciendo que este 

dé un bote en el suelo en medio de ambos para después blocarlo a media altura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 4. Con un balón y dos porteros y el uno frente al otro, a una distancia de 3 metros 

aprox. se lanzaran balones por raso para blocar frontalmente, alternando algunas series 

con caída hacia delante. 

 

- 5. Con un balón y dos porteros, de pié, juntos y dándose la espalda se pasaran el 

balón haciendo giros de cintura a izquierda y derecha. En este ejercicio los porteros 

mantendrán las piernas y los pies juntos. 

 

- 6. Con un balón y dos porteros, de pié, juntos, con las piernas abiertas y dándose la 

espalda se pasaran el balón por arriba de la cabeza y se lo devolverán pasándolo entre 

las piernas. 

 

- 7. Con un balón y dos porteros, de pié y el uno frente al otro, a una distancia de 3 

metros aprox., estos se enviaran el balón con las manos a media altura mientras se 

desplazan lateralmente en carrera leve. 

 

- 8. Con un balón, dos porteros se efectuaran lanzamientos rasos laterales con el pie, 

intercambiando la posición cada seis lanzamientos si uno de ellos se encuentra en 

portería. En caso de no hacerse sobre portería y a una distancia de seis metros entre 

ambos, se efectuaran lanzamientos mutuamente a izquierda y derecha. 

 

 

 

 

Ejercicio 3 



 

 

128 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 

 
 

9.3 Vuelta a la calma. 

 

En este punto he querido abordar de forma separada un aspecto no menos importante, 

aquellos ejercicios encaminados a buscar la vuelta a la calma tras el esfuerzo físico al 

que se ha sometido al organismo durante la sesión de entrenamiento principalmente.  

Debemos tener en cuenta que dicha vuelta a la calma y enfriamiento deben de abarcar 

ejercitaciones que en primer lugar estén encaminadas a conseguir que el ritmo 

cardiovascular vuelva a los valores normales, mientras en segundo lugar y tras ello, 

el objetivo se centre en relajar la musculación tanto del tren superior como inferior, 

ya que no podemos olvidar que el portero por la naturaleza de las acciones que lleva a 

cabo frecuentemente, hace trabajar conjuntamente los trenes ya mencionados en 

mayor o menor medida. 

No se puede concebir una vuelta a la calma y enfriamiento, y más aún si el 

entrenamiento ha sido exigente, dejando que el organismo pase de un estado a 

otro de repente, es decir, tras haber realizado una serie de esfuerzos físicos sin que 

gradualmente se vaya llegando a una fase más pasiva. 

Mencionar que para decrecer correctamente el ritmo cardiovascular valdrá con la 

realización de ejercicios de baja intensidad como caminar en combinación con giros de 

brazos, cintura o movimientos circulares con los hombros, mientras que para la 

relajación muscular valdrá con estiramientos estáticos que deberán de iniciarse de 

arriba hacia abajo, desde el tren superior, cuello, brazos,.. hasta el tren inferior, por 

cuestiones de no dejarnos atrás músculos y articulaciones sin ejercitar. 

Seguidamente se muestran dos tablas con ejercicios que pueden ser utilizadas como 

referencia para los estiramientos del tren superior e inferior por un periodo de 10 

minutos aproximadamente. 
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Obviamente los ejercicios recogidos en las tablas anteriores no tienen porque 

realizarse en su totalidad, así como es recomendable que los estiramientos que se 

efectúen se mantengan entre 10 y 20 segundos. 
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10. DESARROLLO DE EJERCICIOS/TAREAS. 

 

Antes de entrar de lleno en el desarrollo de los ejercicios me gustaría matizar que 

aunque este manual esté orientado a la formación y entrenamiento del portero en la 

etapa alevín, ello no quiere decir que todo o gran parte de lo que vamos a ver a 

continuación no sea válido para otras categorías o etapas como la benjamín o la 

infantil, aun tratándose esta última del futbol 11. 

A tal respecto lo más importante que se debe de tener en cuenta es que en cada 

etapa o categoría se trabajará a un mayor o menor ritmo, con más o menos 

exigencias y carga de trabajo. 

Se puede utilizar determinado ejercicio o ejercicios para entrenar concretamente 

alguna o algunas técnicas pero teniendo en cuenta que el ritmo de repeticiones para 

un benjamín no puede ser tan prolongado como para un infantil, que no podemos 

exigir una ejecución con la misma perfección y complejidad, y ni mucho menos 

organizar sesiones de entrenamiento cuya cantidad de contenidos y duración no se 

corresponda con la realidad psíquica y física que comúnmente define a los niños a lo 

largo de cada etapa o categoría. 

En el siguiente cuadro y a modo orientativo ofrezco una visión de cómo se debería de 

trabajar en cada etapa o categoría en cuanto a la duración de las sesiones de 

entrenamiento, nivel de exigencia en la ejecución de las tareas, carga de trabajo, y lo 

que se corresponde a cada etapa de la formación y entrenamiento del portero. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

* De forma gradual. 

** Dependiendo también del tipo de tarea las repeticiones podrán ser inferiores. 

(1) En la categoría infantil también se suele dar continuidad a la fase final de la fundamentación dependiendo del 

progreso experimentado por los porteros alevines de segundo año. 

 

 

CATEGORIA DURACIÓN 

SESIÓN 

NIVEL  

EXIGENCIA 

CARGA 

TRABAJO 

ETAPA 

FORMATIVA 

QUERUBÍN 

PREBENJAMIN 

BENJAMÍN 

ALEVÍN 

____ 

15/30 MIN.  

30/30+ MIN. 

30/60 MIN. 

____ 

____ 

2/10* 

3/10* 

____ 

 

____ 

LEVE 

MODERADA  

____                                      

____ 

INICIACIÓN 

FUNDAMENTOS  

INFANTIL 60/60+ MIN. 4/10* MODERADA + EJECUCIÓN - 

DESARROLLO (1) 

REPETICIO

NES 

____ 

3-5** 

5-6** 

7-8** 

9-10** 
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10.1 Objetivos de la etapa alevín. 

 

De forma resumida los objetivos teóricos y prácticos en los que se debemos de 

centrarnos  a lo largo de la etapa alevín serán los siguientes: 

 

- Blocajes. * 

- Aprender a caer, estirarse y recuperarse.* 

- Desplazamientos y coordinación de movimientos. * 

- Posicionamiento.* 

- Balones altos bajo palos*. 

- Despejes. * 

- Colocación de barrera.* 

- Salidas por bajo* 

- Salidas por alto. 

- Salidas fuera del área. 

- Saques.* 

- Iniciación de juego. 

- Penaltis. 

- Prolongaciones. 

 

Con un asterisco se han marcado aquellos contenidos que son de aplicación para la 

formación y entrenamiento del portero en edad benjamín, ya que suele ser frecuente 

que los porteros benjamines y alevines entrenen conjuntamente en muchos clubes 

debido a la similitud de las enseñanzas que se imparten en ambas etapas. 

 

Seguidamente y tras abordar la planificación y objetivos del entrenamiento, así como 

otros aspectos asociados al mismo y la realización de los ejercicios de calentamiento y 

estiramiento, vamos a pasar al desarrollo de los ejercicios en sí, los cuales se han 

encuadrado en las categorías técnica y táctica por un lado y física por otro. 

Cabe destacar que dichos ejercicios y actividades, ideados en muchos casos por mí y 

adaptados a la etapa alevín, se presentan como una compilación puesta a disposición 

del formador/entrenador de porteros y que por tanto la elección de los ejercicios que 

estime oportunos para adaptarlos a su metodología de entrenamiento o plan de 

trabajo, es algo que va a depender de cada formador/entrenador. 

Comentar igualmente que para cada acción he preferido no incluir demasiados 

ejercicios si no proporcionar una base, ya que recursos al respecto tenemos 

muchos en diversas publicaciones o en internet. 

En tal sentido he pretendido que este manual se centre principalmente en dar a 

conocer al formador/entrenador de porteros todo aquello que atañe a la técnica 

y táctica, para que posteriormente cada cual desarrolle sus propios ejercicios. 
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En cualquier caso opino que todo formador/entrenador de porteros debería de 

aprender a desarrollar sus propios ejercicios y tareas desde lo más básico, debería de 

esforzarse en desarrollar su creatividad al respecto, aún cuando “beba” de otras fuentes 

para ello, lo cual no debe de ser sinónimo de calcar lo que otros hacen, sino de tomar 

esto y aquello e introducir las variantes que mejor se ciñan a lo que queremos trabajar. 

Mencionar también que los ejercicios recogidos en el apartado 10.2.3 se muestran a 

modo de fichas gráficas para una mejor comprensión de ellos, mientras en otros he 

utilizado imágenes y/o gráficos con el mismo objetivo, como puede ser el caso de las 

acciones básicas del portero. 

 

10.2 Ejercicios técnicos-tácticos. 

 

10.2.1 Acciones básicas. 

 
Antes de profundizar en el desarrollo de los ejercicios técnicos y tácticos sería 

conveniente o no estaría de más comenzar por recordar, y en caso necesario poner en 

práctica, los gestos y/o acciones técnicas básicas que un portero en formación debe de 

conocer antes de adentrarse en otros aspectos más avanzados. 

 

Posicionamiento básico. 

 

En primer lugar comenzaremos por recordar o enseñar si es el caso, cual es la posición 

corporal básica del portero ante situaciones del juego en las que tiene que estar 

preparado para actuar de forma inminente y que debe de aprender a ir automatizando. 

Dicha posición de adoptará del siguiente modo: 

 

1- Se inclinará el torso del cuerpo hacia adelante. 

2- Las piernas quedaran levemente flexionadas casi de forma perpendicular a los 

hombros. 

3- Los talones estarán a una distancia de 3 o 4 centímetros aprox. del terreno, 

quedando el cuerpo casi apoyado en las punteras. 

4- Los brazos deberán estar separados del cuerpo y las manos extendidas casi a la 

altura de las rodillas. Nunca por detrás de estas o apoyándose en ellas. 

5- La cabeza siempre estará en posición de mirada al frente y obviamente mirando al 

balón. 

En dicha posición, dependiendo de la situación (distancia) del balón y del juego, se 

debe de acondicionar el centro de gravedad más hacia abajo o más hacia arriba como 

se indica en la imagen siguiente y gráficos en la página 146. 
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A evitar:   

 

- Que las manos nunca queden por detrás de las rodillas o apoyadas sobre estas. 

- Que las piernas queden abiertas hacia el exterior y las rodillas hacia dentro. 

 

Colocación de las manos para blocar frontalmente. 

 

1- Las manos deben de estar con los dedos extendidos describiendo una especie de 

semiesfera y teniendo el punto más próximo entre ambas en los dedos pulgares, dedos 

que actuaran a modo de tope. 

 

A evitar: 

 

- En este gesto técnico nunca se colocaran las manos una enfrentada con la otra, ya 

que ello puede propiciar que el balón pueda escaparse entre ellas, al carecer del tope 

que supone el dedo pulgar de cada una de ellas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Centro de gravedad 
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Blocaje raso. 

 

La forma de ejecutar este gesto técnico o acción se llevara a cabo por el portero del 

siguiente modo: 

 

1- Agachándose y extendiendo el torso del cuerpo hacia adelante 

2- Las manos juntas y los brazos extendidos hacia adelante, describiendo las manos 

una especie de forma de cuchara que posibilitará que el balón sea recogido y atrapado 

contra el pecho a modo de cesta. 

3- Los brazos y las manos quedaran entre las piernas, una de ellas rodilla en tierra y la 

otra flexionada sobre la otra rodilla (1). 

4- Una vez blocado el balón, los hombros deben de flexionarse hacia el interior del 

cuerpo, al mismo tiempo que los brazos y las manos se hacen con el balón (2). 

 

A evitar: 

 

- En este gesto técnico se debe de evitar que el portero al blocar el balón tenga el 

torso del cuerpo demasiado recto, ya que en tal caso y dependiendo de la velocidad 

del balón, este puede rebotar en el pecho del portero como si de una pared se tratará, 

provocando que se le escape o siendo más complicado de blocar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

2 
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Blocaje raso con caída frontal 

 
Este gesto técnico o acción lo ejecutará el portero de igual modo como se describe 

para el blocaje de balones rasos pero con las siguientes variaciones: 

 

1- Al mismo tiempo que se va a blocar el balón, el cuerpo debe de estar cayendo hacia 

delante mientras nos llevamos el balón al pecho (3). 

2- Antes de tomar contacto con el terreno se extenderán ligeramente los brazos para 

no caer con el balón justo debajo del tórax, de tal modo que el apoyo se efectuará 

sobre los antebrazos y el resto del cuerpo (4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Se cuidará que la reincorporación se efectúe levantando las caderas, flexionando 

las piernas y apoyando las rodillas sobre el terreno y tomando como ayuda los 

antebrazos para coger impulso. 

 

 

3 

4 
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Blocaje a media altura. 

 
Esta acción básica, donde la correcta colocación de las manos para blocar frontalmente 

juega un papel fundamental, se debe de llevar a cabo como a continuación se describe: 

 

1- Los brazos deben estar extendidos, formando un triángulo para mantener el balón a 

la altura de la cara y el cuerpo debe de quedar totalmente erguido y firme, y con las 

piernas separadas al blocarse el balón (5). 

2- Dependiendo de la trayectoria más alta o más baja del balón, el portero deberá de 

elevar más o menos los brazos para blocarlo. 

3-Tras ello y una vez blocado el balón, este debe de llevarse al pecho para para 

protegerlo (6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
A evitar: 

 

- Habrá que prestar especial atención y corregir, si es el caso, que el portero cuando 

bloque el balón no tome por costumbre echar el cuerpo hacia tras. 

- Que las piernas queden demasiado juntas. 

- Que las manos por falta de extensión de los brazos queden muy cerca d ela cara al 

blocar el balón. 

 

También en esta acción y dependiendo de la velocidad del balón y de que por ello el 

blocaje entrañe algún tipo de dificultad o se convierta en un rechace, enseñaremos a 

los porteros a ejecutarlo en dos tiempos como a continuación se describe: 

 

 

5 6 
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1- Una vez que el balón impacte en las manos, hacer que este efectúe un bote 

seco delante del portero. 

2- Una vez efectuado el bote el portero deberá hacerse con el balón tal y como se 

observa y se describe para la imagen 6. 

 

Blocaje alto o aéreo. 

 

La siguiente acción que también implica la correcta colocación de las manos para 

blocar frontalmente, se ejecuta como sigue: 

 

1- Una vez calculada la trayectoria del balón, el portero deberá de efectuar un salto 

sobre una pierna, mientras la otra la utiliza para protegerse elevando la rodilla (7A). 

2- El balón deberá ser interceptado y blocado en el punto más alto de la trayectoria y 

se evitará siempre que este sobrepase el plano vertical del cuerpo. 

3- Una vez efectuado el blocaje, la toma de contacto con el terreno deberá de 

efectuarse con ambos pies. 

 

A evitar: 

 
- Que el balón sobrepase el plano vertical del cuerpo al proceder a su blocaje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

7 
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Blocaje lateral raso. 

 

Esta acción que implica la caída lateral del portero, se efectuará del siguiente modo: 

 
1- Según se observe a que lateral se dirige el balón, el portero dará un paso 

diagonalmente hacia adelante en dicha dirección y con la misma pierna tomará 

impulso. 

2- Al caer, la pierna de impulso se flexionará y el cuerpo caerá sobre el costado de esta. 

3- Los brazos se extenderán dependiendo finalmente del punto donde se tome 

contacto con el balón (8). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
A evitar: 

 

- Que el brazo interior, el que debe de servir de “tope” (8A) para parar el balón, no se 

extienda y quede bajo el cuerpo. 

- Que el cuerpo caiga hacia tras al blocar. 

 
Blocaje lateral a media altura. 

 
Esta acción que también implica la caída lateral del portero, se efectuará del siguiente 

modo: 

 
1- Según se observe a que lateral y en que trayectoria viene el balón, el portero dará 

un paso en diagonal hacia delante en dicha dirección y con la misma pierna tomará 

impulso para elevarse y blocarlo (9). 

2- Los brazos se extenderán dependiendo del punto donde se toma contacto con el 

balón. 

3- Al caer, la pierna de impulso se flexionará y el cuerpo caerá sobre el costado de esta 

(10). 

 

8 A 
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A evitar: 

 

- Que el peso del cuerpo tras blocar caiga sobre el codo en vez de sobre el costado de 

la pierna, lo cual puede provocar lesiones en el hombro. 

 
Despeje de puño/s 

 
Esta acción técnica que no implica blocaje del balón, se ejecuta como sigue: 

 
1- Una vez calculada la trayectoria del balón, el portero deberá de efectuar un salto 

sobre una pierna, mientras la otra la utiliza para protegerse elevando la rodilla. 

2- Tras contactar con el balón procuraremos efectuar un despeje lo más fuerte posible 

y en la dirección en la que apuntan los puños. 
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140 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 

 
 

 
Esta acción también se puede llevar a cabo sin saltar, cayendo hacia un costado o 

frontalmente, de ahí que su entrenamiento se deba de realizar según el modo en 

que se vaya despejar. 

Igualmente hay que insistir en la correcta colocación de los puños, los cuales y al 

despejar deben estar unidos por los nudillos de los dedos de cada mano (12). 

Para realizar un golpeo con mayor fuerza también es recomendable antes de 

impactar con el balón que los brazos estén un poco flexionados hacia tras, 

mientras si se quiere que el despeje sea correcto y no salga hacia abajo o 

rebotado hacia arriba o hacia tras, el balón se golpeará con la parte central de 

ambos puños (13 A). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Dependiendo de la trayectoria del balón, el movimiento de basculación de las 

muñecas arriba o abajo también ayudará a efectuar un despeje correcto (13 B), 

por lo que a veces el punto de golpeo de ambos puños podrá estar algo menos 

centrado (13 C). 

 

Saque con el pie (balón parado). 

 
Esta acción técnica que el portero suele llevarla a cabo para sacar de portería, se 

efectuará del siguiente modo: 

 

1- Primero se colocará el balón en la línea del área pequeña desde donde interese 

efectuar el saque. 

2- Posteriormente se darán 4 pasos hacia tras y 1 o 2 pasos lateralmente, con lo que se 

conseguirá una posición  de golpeo curva con respecto al balón (14). 

 

13 

A 

C 

  B  
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3- Tras ello se tomará impulso efectuando una carrera leve para golpear el balón. 

4- El golpeo se efectuará flexionando levemente la pierna de apoyo y colocando el pie 

de dicha pierna a unos 15 o 20 cm de separación del balón. 

5- El pie de golpeo deberá de introducirse bajo el balón y golpear este con la puntera 

interior del empeine del pie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Es muy importante insistir en el hecho de que al disponerse a golpear el balón, el 

portero tire un poco el cuerpo hacia tras y que el brazo que se corresponde a la 

pierna de apoyo lo extienda al mismo tiempo también tirando hacia tras. Con 

ello se conseguirá que el cuerpo efectúe un movimiento de basculación giratorio 

que propiciará que la pierna de golpeo impacte en el balón con algo más de 

fuerza y que este a la vez pueda ser elevado con mayor facilidad (15 A). 

 
 

14 

15 

A 

Balón 

Portero 
Ángulo de carrera y golpeo 
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Envío con el pie (balón en mano) 

 

Esta acción técnica que el portero lleva a cabo cuando el balón no ha salido por la línea 

de fondo, se realizará como sigue: 

 

1- Se tomará el balón con la mano opuesta a la pierna de golpeo. 

2- Se darán algunos pasos hacia adelante andando o en carrera leve intentando apurar 

línea frontal del área grande. 

3- El portero soltará el balón hacia delante y nunca pegado al cuerpo. 

4- Posteriormente golpeará el balón con el empeine del pie en la dirección que 

previamente haya elegido. (Ver secuencia de imágenes 16, 17 y 18). 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
La posición del cuerpo al golpear el balón siempre deberá de tener un ángulo 

inclinado hacia el lado opuesto hacia donde se golpea. Al igual que en el saque a 

balón parado el brazo opuesto a la pierna de golpeo deberá de extenderse hacia 

tras a fin de obtenerse mayor impulso de cara al golpeo (18). 

 

16 17 

18 
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Envío con la mano (por bajo). 

 

Esta acción técnica que el portero realiza para dar continuidad al juego se llevaba a 

cabo del siguiente modo: 

 

1- Una vez tomado el balón con la mano con la que se pretenda sacar, se adelantará la 

pierna contraria flexionándola al mismo tiempo, con lo cual también se bajará el centro 

de gravedad del cuerpo. 

2- Posteriormente y para tomar impulso, el brazo que corresponde a la mano de saque 

se deberá extender hacia atrás con el balón. 

3- Finalmente el portero lanzará a ras del terreno el balón como si se tratará de un 

lanzamiento de derribo de bolos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

La mayor parte de porteros suelen apoyarse con la mano opuesta a la del saque 

sobre la pierna adelantada y flexionada, aún cuando hay quienes no aconsejan tal 

apoyo. 

 

A evitar: 

 

- En este saque es recomendable que el balón vaya a ras del terreno sin botar, ya que 

así será controlado con mayor facilidad por el compañero que lo reciba. 

 

 

 

 

 

19 
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Envío con la mano (por alto). 

 

Esta acción técnica que el portero también realizará para dar continuidad al juego se 

ejecuta como sigue: 

 

1- Una vez tomado el balón con la mano con la que se pretenda sacar, se adelantará la 

pierna contraria. 

2- Posteriormente y para tomar impulso, el brazo que corresponde a la mano de saque 

se deberá extender hacia atrás con el balón. 

3- Al efectuarse el lanzamiento el portero deberá de hacerlo hacia delante y hacia 

arriba como si de una catapulta se tratase (20). 

 

En este tipo de saque como en el efectuado por bajo, dar una serie de pasos o 

efectuar una carrera leve también es un buen recurso para tomar impulso y 

realizar un lanzamiento con mayor fuerza. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10.2.2 Otras acciones. 

 
Desvíos. 

 
Esta acción técnica que el portero realiza para desviar la trayectoria del balón, se realiza 

del siguiente modo: 

 

1- Según la trayectoria del balón, el portero procederá como si de un blocaje se tratará. 

2- El brazo o los brazos los extenderá dependiendo del punto donde se tome contacto 

con el balón, mientras la palma o palmas de las manos deberán de mantenerse firmes y 

los dedos rígidos para poder repeler y desviar el lanzamiento hacia el lugar apropiado. 

 

 

8 
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En los desvíos es muy importante tener en cuenta que si el portero ha tenido que 

efectuar una estirada lateral o ha caído por un salto, este debe de recuperar la 

posición lo más rápidamente posible por si tiene que volver a realizar una 

segunda acción en caso de que el rival se haga con el balón. 

Siempre se intentaran efectuar los desvíos hacia los laterales y exterior de la 

portería y nunca frontalmente. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Detener un penalti. Una de los mejores ejemplos de cómo desviar un balón. 

 
También y en cuanto a los desvíos es muy importante destacar los que se hacen a 

mano cambiada, es decir con la mano exterior, por lo que estos se deben de 

realizar cuando el balón vaya perpendicular a la cabeza o a la altura de la misma . 

 
Prolongaciones. 

 
Esta acción técnica que el portero realiza para prolongar la trayectoria del balón, se 

ejecuta de la siguiente forma: 

 

1- El portero se desplazará dorsalmente hacia tras, bien desde la frontal o un lateral de 

la portería, siguiendo la trayectoria del balón. 

2- Antes de contactar con el balón en el punto más alto de su trayectoria, el portero 

deberá saltar tomando impulso con la pierna interior. 

3- Al mismo tiempo extenderá el brazo exterior y la palma de la mano para prolongar 

la trayectoria del balón por encima del larguero. 

4- Dependiendo de la velocidad del desplazamiento e impulso tomado por el portero, 

la toma de contacto con el terreno puede ser de pié o cayendo sobre el cuerpo. 

 

Habitualmente si la trayectoria del balón es frontal a la portería, la palma de la 

mano se extenderá hacia arriba y hacia atrás en el momento de tocar el balón, 

mientras si la trayectoria es lateral a la portería, se extenderá hacia arriba y con 

un giro de la muñeca hacia el exterior por encima del larguero. 
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Recuperación de posición. 

 

Esta acción técnica que el portero lleva a cabo para recuperar rápidamente su posición 

tras un blocaje o desvío lateral, se efectúa como sigue: 

 

1- Al tomar contacto con el terreno tras blocar o desviar, la pierna opuesta a la del 

costado sobre el que cae el portero debe de levantarse al mismo tiempo (22). 

2- Una vez blocado o desviado el balón y aprovechando el tirón que ejerce sobre el 

cuerpo la pierna levantada al caer esta, el portero realizará con el cuerpo un 

movimiento basculante hacia el lado opuesto al que cae (23 y 24). 

3- Finalmente se levantará apoyándose sobre el lateral y la rodilla de la pierna del 

costado de caída, mientras con la otra pierna ya flexionada y en posición arrodillada 

sobre el terreno tira del cuerpo hacia arriba (25, 26 y 27). 
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   26    27 
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Hay que reseñar el hecho de que si se trata de una acción donde la trayectoria que 

toma el balón es en dirección opuesta al lugar hacia donde cae el portero (28), la 

posición se recuperará de la siguiente forma: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1- Al tomar contacto con el terreno tras efectuada la acción, el portero girará su cuerpo 

sobre la cintura para quedar en la posición contraria a la de caída (29). 

2- Al girarse lo hará con las piernas por delante, apoyándose en el glúteo, tomando 

impulso con la pierna interior (30A) y la mano (30B) para reincorporarse en la dirección 

opuesta a donde cayó. (31). 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   28 

   29    30 

   31 
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   B 
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Salida (balón dividido). 

 

Esta acción técnica que el portero realiza para recuperar el balón o para alejar el 

peligro de su portería se efectúa como a continuación se describe: 

 

1- Desde la posición donde se encuentre realizará un desplazamiento tan rápido como 

pueda para anticiparse al jugador rival. 

2- Si la trayectoria del balón es rasa y está dentro del área, el portero se lanzará abajo 

aproximadamente un metro antes de tomar contacto con el balón, lo blocará y lo 

protegerá llevándose al interior del cuerpo (32). 

-3 Si la trayectoria del balón es aérea y está dentro del área, el portero saldrá 

igualmente tan rápido como pueda, para intentar blocar arriba o despejar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Salida (Uno contra uno). 
 

Esta acción técnica que el portero también realiza para recuperar el balón o para alejar 

el peligro de su portería se efectúa de la siguiente forma: 

 

-1 Antes de que el jugador rival pise área, el portero debe de salir cubriendo portería 

sin bajar en exceso el centro de gravedad del cuerpo y pendiente a un posible 

lanzamiento (33). 

-2 Según el jugador rival pise área y la distancia que separa a ambos sea menor, el 

portero deberá de bajar cada vez más su centro de gravedad aguantando la posición y 

atento a los desplazamientos y movimientos del rival, sin perder de vista el balón. 

-3 Si a una distancia entre ambos de un metro y medio aprox. el rival no ha lanzado 

aún y se dispone a hacerlo, el portero irá lanzándose abajo con los brazos abiertos, el 

cuerpo de cintura hacia arriba lo más erguido posible y las piernas en posición de paso 

cruzado (34 y 35). 

-4 Si a la misma distancia el jugador intenta driblar, el portero aguantará la posición 

desplazándose hacia el lugar donde se le intenta driblar (36). 

 

   32 



 

 

149 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 
 

 

 

 

-5 Al mismo tiempo intentará buscar el momento oportuno de anticiparse y lanzarse al 

balón por raso para blocarlo o desviar su trayectoria fuertemente con una mano si no 

es posible el blocaje (37). Ante esto último es muy importante que el portero recupere 

rápidamente su posición para estar preparado para efectuar una posible segunda 

acción. 
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Cuando el portero en el uno contra uno quiera intentar arrebatarle el balón al rival y no 

logre blocar o desviar, es muy importante que no le golpee con la mano  u otra parte 

del cuerpo desestabilizando al jugador de forma clara, ya que en tal caso y si este cae, 

por regla general dicha acción se suele castigar con penalti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Salida del portero y acomodamiento del centro de gravedad según distancia con el rival. 

 

Salida (ante más de un rival). 
 

Al igual que en la salida ante un uno contra uno, esta acción técnica la efectúa el 

portero para recuperar el balón o alejar el peligro de su portería, y la misma se ejecuta 

como a continuación de describe: 

 

1- Una vez creada la situación de superioridad de un dos contra uno por ejemplo, el 

portero según el jugador que controla el balón pisa área, saldrá en actitud de cubrir 

portería pero sin bajar en exceso su centro de gravedad (Imagen 33). 

2- Del mismo modo y con respecto al rival que posee el balón, el portero procurará no 

acercarse en exceso a este, ya que en tal caso y si dicho jugador efectúa un pase al otro 

compañero que interviene en la jugada, el portero difícilmente dispondrá de tiempo 

para intentar desplazarse y cubrir portería con respecto a la posición del rival que 

recibe el balón. 
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3- El portero  mantendrá la posición y una distancia prudencial, casi a medio camino 

entre los dos rivales que intervienen en la jugada, a fin de actuar frente a un posible 

lanzamiento o ante un posible pase del jugador que tiene el control del balón. 

 

Consideraciones comunes a la salidas de portería. 

 

El portero al efectuar la salida siempre tendrá en cuenta la distancia con respecto 

al rival y a la portería para saber cómo debe de acondicionar su centro de gravedad, 

es decir, si debe de mantener más abajo o más arriba su posicionamiento corporal. 

La explicación a ello la encontramos en el hecho evidente de que si el portero está muy 

cerca de portería y del rival, las posibilidades de trayectoria de lanzamiento dada la 

cercanía a portería y de no disponer de muchos ángulos suelen ser por bajo o a media 

altura. Obviamente si el portero mantiene en tal caso su centro de gravedad alto 

tendrá menos posibilidades de detener o desviar el lanzamiento. En cambio si sale 

cubriendo portería manteniendo el centro de gravedad medio-bajo aumentarán sus 

posibilidades. 

Por otro lado, cuando el portero decide salir debe hacerlo sin titubear, ya que las 

“salidas a medias” solo benefician al rival y más aún si el portero decide en tal situación 

retroceder, lo cual nunca debe de hacer porque pierde toda iniciativa ante la 

acción que deba de llevar a cabo en determinado momento. 
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10.2.3 Desarrollo ejercicios. 

 
A continuación en las páginas siguientes se recogen un total de 30 ejercicios para el 

entrenamiento de las diferentes acciones técnico tácticas que el portero alevín debe de 

aprender a dominar gradualmente durante dicha etapa. 

Los ejercicios podrán ser llevados a cabo de forma individual y/o colectiva y a su vez y 

con respecto a la complejidad de los ejercicios me gustaría resaltar que en la etapa 

alevín no considero necesario, como he visto en algunos entrenamientos, videos, etc., 

someter al portero a la realización de autenticas pistas americanas, ya que con subir 

progresivamente el nivel de exigencia en la realización de los ejercicios/tareas 

tendremos más que suficiente. 

Quisiera dejar constancia que por razones de edición de este manual no he añadido 

más ejercicios tal y como hubiera deseado y que los destinados a mejorar la velocidad 

de reacción y reflejos los he omitido, ya que alternativamente con muchos de los 

ejercicios siguientes se pueden introducir variantes para trabajar precisamente dichos 

aspectos. 

Resumen del contenido que a continuación se va desarrollar: 

 

- Blocajes, caídas y recuperaciones. 

- Desvíos y estiradas. 

- Despejes. 

- Posicionamiento. 

- Salidas. 

- Controles, conducciones, regates y protecciones. 

- Saques e iniciación de juego. 

- Acciones combinadas. 

 

Simbología empleada en los ejercicios/tareas: 

 

 Desplazamientos.  

 Conducciones. 

 Trayectoria balón. 

 Cono rígido. 38/40 cm. 

 Valla 15/30 cm. 

 Pica. 

 Aro 40/40 cm. 

 Cono chino 

 Cono redondo. 

 Balón. 

 Portero/os. 
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Uso del material de entrenamiento. 

 

De forma muy breve y aprovechando que durante la realización de los ejercicios/tareas 

se hará uso frecuentemente de materiales diversos, quisiera referirme a algunas 

precauciones a tomar y consejos sobre la utilización de dichos materiales. 

 

- Cuando se tenga que delimitar una zona de trabajo, preferentemente se utilizaran 

conos chinos o redondos con la mayor flexibilidad posible. 

- Cuando se tengan que fijar puntos de referencia para el portero dentro de la zona de 

trabajo donde se ejecutaran determinadas acciones, preferentemente se utilizaran 

conos chinos con la mayor flexibilidad posible. 

- Las vallas, picas y aros deberán ser preferentemente de PVC, nada de metal u otros 

materiales que puedan ocasionar daños. 

- Todos los elementos que se utilicen para delimitar alturas como picas, cuerda de 

nilón, etc. no deben quedar totalmente fijados, sino posibilitando para evitar daños, su 

caída o la suficiente movilidad. 

- Los conos rígidos y picas con y sin base se utilizaran preferiblemente para ejercicios y 

tareas de desplazamientos, agilidad, conducciones, giros o delimitación de porterías. 

 

En definitiva de lo que se trata es de minimizar cualquier tipo de riesgo por el uso 

inadecuado que se haga del material de entrenamiento. 

 

Material de entrenamiento de uso más frecuente: 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

    

    

Cono chino Cono redondo Cono rígido Valla PVC 

Pica  Aro Escalera agilidad Base lastrada 
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Sobre la talla de los balones. 
 

Para muchos puede ser un tema conocido, pero aún así me gustaría referirme a la 

conveniencia de emplear los balones de las tallas adecuadas según la edad del niño, ya 

que aunque estemos centrándonos en la etapa alevín, también me gustaría, como ya 

he hecho en otros temas abordados en este manual, ofrecer una visión algo más 

amplia sobre lo que debe anteceder y suceder, hacerse o no, con respecto a la etapa 

que nos ocupa. 

Debe de tenerse en cuenta que el tallaje del balón responde a cuestiones importantes 

como el peso y diámetro del mismo, lo cual y según la edad puede repercutir en el 

niño sino se utiliza la talla correcta. 

Actualmente se aceptan tres tallas según la edad como seguidamente se verá, pero hay 

quienes basándose en algunos estudios sobre el empleo del material didáctico (de 

entrenamiento) en el futbol base y la incidencia que este tiene sobre el niño a nivel del 

desarrollo de algunas habilidades motoras básicas como lanzar, recepcionar,… 

aconsejan que la última talla o nº5 se utilice desde los 14 años, es decir, a partir de la 

etapa o categoría cadete. 

 

- Talla nº3: Hasta los 8 años (Querubín – Benjamín de primer año). 

- Talla nº4: De los 9 a los 12 años (Benjamín de segundo año – Infantil de primer año). 

- Talla nº5: De los 13 años en adelante (De Infantil de segundo año en adelante). 

 

Aunque en la realidad una gran cantidad de clubes, por no decir casi todos, utilizan las 

tallas no por edad, si no por categoría, la número 3 hasta prebenjamín, la 4 para 

benjamines y alevines (incluso en muchas ocasiones también desde prebenjamín), y la 

5 desde infantiles. 
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10.2.3.1 Blocajes, caídas y recuperaciones.  
 

- Blocaje frontal raso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Material necesario: Seis aros de 40/50 cm, dos conos rígidos de 38/40 cm y varios 

balones. 

Preparación: Se colocarán los seis aros por parejas y de forma paralela entre ellos. A dos 
metros se colocarán dos conos separados un metro entre ambos. Los porteros se situarán 
a un metro de los aros (A). El formador/entrenador se situará a unos tres metros aprox. 
enfrentado a los conos (B). 

A 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador, el primer portero en carrera leve saltará 
poniendo un pie sobre cada aro. Al llegar a los conos los rodeará efectuando un 
desplazamiento giratorio tal y como se ve en el gráfico.  
Tras rodear el último cono saldrá en carrera leve hacia delante y el entrenador le enviará 
con la mano o con el pie un balón frontal raso a velocidad moderada para que lo bloque, 
primero sin caída frontal y después de varias series efectuadas por todos los porteros, con 
caída. 
Como alternativa se podrá realizar dicho ejercicio pero indicándole al portero a que 
después de sorteado el último cono bloque un balón raso también con caída frontal pero 
enviado por el entrenador hacia un lateral. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un blocaje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 

B 

1 

5 

3 

4 

2 

6 
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- Blocaje a media altura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A B 

Material necesario: Seis conos chinos o redondos, cuatro conos rígidos de 38/40 cm y un 

balón. 

Preparación: Se colocaran horizontalmente seis conos chinos o redondos a una distancia 
entre ellos de un metro aprox. y un par de conos de 38/40 cm en posición vertical a un 
metro aprox. de separación entre ambos, sobre los conos chinos 2-3 y 4-5 tal y como se 
observa en el gráfico. Los porteros se colocaran por parejas en la posición (A) y (B). El 
entrenador se colocará enfrentado a los conos chinos o redondos a 3 metros aprox. y 
próximo a la posición (A) o (B) según se inicie el ejercicio en un sentido o el otro. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el primer portero iniciará el ejercicio en 
carrera leve desde la posición (A) o (B) desplazándose frontalmente.  
Al llegar a los conos chinos o redondos el entrenador le enviará un balón a media altura 
para que lo bloque. 
Tras blocar el balón y devolverlo al entrenador, efectuará un desplazamiento de espaldas 
hacia tras y una vez rebasado los conos situados en vertical volverá a desplazarse hacia 
delante para otra vez blocar un balón a media altura. 
Al efectuar el último blocaje y si comenzó el ejercicio en (A), el portero se colocará en la 
posición (B) tras el último compañero, mientras el primer portero situado en (B) comenzará 
el ejercicio para terminar en (A). Con ello tanto los porteros de una posición como de la 
otra trabajaran el blocaje desplazándose lateralmente en ambas direcciones. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un blocaje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 
 

Entrenador 
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- Blocaje lateral raso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Cuatro conos rígidos de 38/40 cm, tres vallas de 15 cm y varios 

balones. 

Preparación: Se colocarán tres vallas de 15 cm en vertical con una separación entre ambas 
de 50 cm aprox. Igualmente en posición horizontal se colocará a dos metros un cono de 
38/40 cm a cada lado de la última valla como se observa en el grafico (B y C). En diagonal 
a los conos B y C se colocara un cono de 38/40 cm a 3 metros aprox. (G). Los porteros se 
situaran en (A) a dos metros de distancia de la primera valla para iniciar el ejercicio. El 
entrenador alternará su situación entre D y E y se colocará a unos 4 metros aprox. 
 

A 

B 

D 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el primer portero en carrera leve saltará 
con los pies juntos la primera valla y así sucesivamente hasta saltar sobre la última. 
Una vez saltada la última valla efectuará un desplazamiento hacia tras y giratorio para 
sortear el cono a su izquierda o derecha según haya especificado el entrenador antes de 
comenzar el ejercicio. 
Una vez sorteado el cono C o D efectuará un desplazamiento rápido lateral para blocar un 
balón enviado por el entrenador lateralmente a media altura y a velocidad moderada. 
Tras varias series efectuando el blocaje hacia un lateral se cambiará la dirección del 
desplazamiento y se efectuará sobre el otro. 
Alternativamente este ejercicio también se podrá emplear para blocajes aéreos y laterales 
rasos. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un blocaje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 
 

C 

E 

G G 
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- Blocaje aéreo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Seis aros de 40/50 cm, dos picas de 160 mm con sus bases y varios 

balones. 

Preparación: Se colocaran en posición horizontal las dos picas de 160 mm dejando una 
distancia entre ambas de unos 6 metros aprox. Entre las dos picas colocaremos los seis 
aros de 40/50 cm tal y como se observa en el gráfico. El portero que inicia el ejercicio se 
colocará en (A) y en la posición (B) otro portero o el entrenador a 6 metros aprox. de 
distancia. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero se desplazará frontalmente hacia 
los aros, los cuales tendrá que sortear poniendo un pie en cada uno de ellos, en zig-zag 
colocando un pie sobre el aro 3,  5 y 1 o como estimemos oportuno dentro de todas las 
variante posibles. 
Una vez sorteado el último aro y al llegar a la pica tendrá que blocar un balón aéreo que el 
entrenador u otro portero le enviará con las manos desde (B), lo devolverá, se girará, 
sorteará en dirección opuesta los aros y al llegar a la posición (A) blocará otro balón aéreo 
del mismo modo. 
Se deberá cuidar especialmente en este ejercicio que al blocar el balón en trayectoria 
aérea, el portero tenga por costumbre protegerse con la pierna opuesta a la que 
utiliza para impulsarse. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un blocaje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
 

1 2 3 

4 5 6 
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B B 
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- Blocajes diversos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B 
C 

D 

Material necesario: Cinco picas de 100 cm, tres conos chinos o redondos, tres conos 

rígidos de 38/40 cm y dos balones. 

Preparación: Se colocarán a lo largo y en posición horizontal las cinco picas de 100 cm 
dejando una separación entre ellas de 50 cm aprox. A unos cuatro metros de la última pica 
por la derecha se colocaran también en posición vertical dos conos chinos o redondos 
dejando una separación entre ambos de dos metros aprox. como se observa en el gráfico 
(C). A tres metros aprox. de la primera pica y en diagonal se colocará un cono chino o 
redondo como se observa en el gráfico (D). A dos metros aprox. de este último cono, en 
línea y en posición horizontal se colocaran los tres conos de 38/40 cm dejando una 
separación entre ellos de un metro y medio. Los porteros se situaran en la posición (A) 
para comenzar el ejercicio. Otro portero que hará de ayudante se situará en la posición (C), 
mientras el entrenador estará en la posición (E) a unos tres metros aprox. del cono 
colocado en (D). 
 

E 

A 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero que inicia el ejercicio se 
desplazará lateralmente en carrera leve para sortear las picas colocando un pie y después 
el otro hasta llegar a última. 
Tras sortear la última pica se girará para ponerse de cara a la posición (C) en el lugar 
donde indica el grafico (B) y blocará un balón a media altura que le será enviado con las 
manos desde (C). 
Una vez devuelva el balón, el portero efectuará un giro a la derecha y saldrá en carrera leve 
a la posición (D), teniendo que blocar un balón aéreo antes de llegar a esta. 
Una vez blocado el balón aéreo y sin soltarlo se dirigirá a los tres conos en carrera y los 
sorteará con un desplazamiento frontal giratorio alrededor de estos. 
Sorteado el último cono efectuará un desplazamiento en diagonal y ejecutará una caída 
lateral a media altura con el balón en las manos. Al concluir le devolverá el balón el 
entrenador. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de blocajes diversos, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
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10.2.3.2 Desvíos y estiradas. 

 
- Desvío lateral raso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Material necesario: tres conos rígidos de 38/40 cm y varios balones. 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero saldrá en carrera leve hacia el 
primer cono (por el exterior del mismo) y al llegar a este adoptará la posición de básica 
dejando el centro de gravedad medio-alto, efectuando un desplazamiento lateral 
suficiente como para rebasar el cono. 
Una vez rebasado y abandonando la posición básica, regresará de espaldas y en carrera 
leve hacia la línea de meta para volver a salir en carrera leve hacia adelante y efectuar el 
ejercicio de forma sucesiva hasta llegar al cono final. 
Sorteado el cono final, el portero efectuara un desplazamiento en lateral diagonal y 
adoptará la posición básica para desviar un balón raso que el entrenador le lanzará al palo 
corto (no demasiado fuerte) como se observa en el gráfico. 
Como variante del ejercicio se podrá efectuar el lanzamiento al palo largo o enviando con 
las manos un balón a media altura. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un desvío concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
 
 

Preparación: Se colocarán los tres conos de 38/40 cm en el exterior de la línea frontal del 
área chica  con una separación entre ellos de 1 metro aprox. 
Los porteros se colocaran en el poste de la portería como se observa en el gráfico. En la 
posición (B) a unos 5 metros aprox. se situará el entrenador. 

Entrenador 

B 
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- Desvío lateral raso/media altura con estirada. 
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C D 

B 

Material necesario: Dos vallas de 15/30 cm, seis picas de 100 cm, seis picas de 120 cm 

con sus bases, dos cuerdas de nylon o listones y varios balones. 

Preparación: Se colocaran dos picas de 120 cm horizontalmente dejando una separación 
entre ambas de 7 metros aprox. Entre ambas colocaremos tres + tres picas de 100 cm 
sobre el terreno tal y como se observa en el grafico, dejando una separación entre ambas 
de 50 cm. Las dos vallas se situarán en un plano vertical separas ambas 50 cm. A 
continuación de la última valla, a cada lado  colocaremos dos parejas de picas con sus 
bases y una cuerda de nylon o listón a 100 cm altura. En la posición (C) y (D) se situarán el 
entrenador y otro  portero a unos ocho metros aprox. con varios balones. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero saldrá desde (A) o (B) 
efectuando un desplazamiento lateral saltando sobre las picas. Al rebasar la última y 
frontalmente saltará las dos vallas con los pies juntos. Tras ello y en desplazamiento lateral 
se agachará sobre las picas con la cuerda y/o listón, adoptará posteriormente la posición 
básica y efectuará un desvío lateral raso ante un lanzamiento que se le efectuará desde la 
posición (C) o (D). 
Como variante también se le podrán enviar balones a media altura. Cada portero que 
realice el ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el 
entrenador. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un desvío concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
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- Desvío lateral raso con estirada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C 

Material necesario: Dos vallas de 15/30 cm, dos conos chinos y dos valones 

Preparación: Se colocarán dos vallas de 15/30 cm en plano vertical dejando una 
separación entre ambas de 1 metro o 1 metro y medio. A la derecha de la primera valla se 
colocará un balón a 1 metro aprox. de esta y sobre la segunda se hará lo mismo pero 
sobre la izquierda. A tres metros aprox. colocaremos una pareja de conos chinos dejando 
una separación entre ambos de 2 metros aprox. En la posición (C) se situará el entrenador 
con varios balones. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero saltará la primera valla con los 
pies juntos. Tras ello y manteniendo el centro de gravedad bajo efectuará un movimiento 
lateral para tocar el balón con la mano. Seguidamente y volviendo a mantener el centro de 
gravedad bajo efectuará una estirada hacia el lado contrario extendiendo totalmente el 
brazo interior, se reincorporará y procederá a saltar la siguiente valla del mismo modo. 
Una vez saltada la última valla se desplazará frontalmente hacia los dos conos chinos 
donde adoptará la posición básica y desviará un lanzamiento raso efectuado desde (C). 
Tras varios lanzamientos a un lado se repetirá el ejercicio pero efectuándose los 
lanzamientos hacia el lado opuesto. 
Cada portero que realice el ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca 
oportuno el entrenador. 
Siempre y antes de que el portero realice la acción técnica le exigiremos que adopte 
la posición básica. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un desvío concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen 
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- Desvío lateral a media altura y por alto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Tres conos rígidos de 38/40 cm y varios balones. 

Preparación: Se colocarán tres conos de 38/40 cm en vertical en el centro de la portería 
dejando entre estos una separación de un metro aprox. En la posición (C) tal y como se 
observa en el gráfico se situará el entrenador con tres balones en las manos. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero iniciará el ejercicio desde (A) o 
(B) con un rápido desplazamiento lateral, tocará el primer cono con la mano derribándolo, 
tras lo cual y también en desplazamiento lateral deberá de desviar un balón a media altura 
que el entrenador le enviará con las manos. Tras derribar el tercer cono y desviar, se 
repetirá el ejercicio pero desde (B) o (A) para desviar al lado opuesto. Como variante el 
entrenador podrá enviar también balones por alto. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un desvío concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen 
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10.2.3.3 Despejes.  
 

- Despejes sobre red con dos puños y cabeza. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Varios balones. 

Preparación: Los porteros se colocaran por parejas enfrentados entre sí a una distancia de 
cuatro metros aprox. cada pareja. Los situados en (B) estarán sobre la línea de gol dejando 
a sus espaldas las redes de goles. Los porteros situados en (B) tendrán cada uno un balón 
en las manos. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comenzará desde (B), donde cada portero enviará a su 
pareja un balón aéreo con las manos para que despeje con dos puños sobre la red de 
goles. Tras varias repeticiones harán lo propio pero para que despejen con la cabeza. Las 
parejas intercambiaran su posición después  de que así lo indique el entrenador o tras las 
repeticiones que previamente se hayan establecido al inicio del ejercicio. 
 

A B 

 



 

 

165 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 
 

 

 

- Despejes con el pie y con un puño. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Seis conos rígidos de 38/40 cm y varios balones. 

Preparación: Se colocarán tal y como se observa en el gráfico los seis conos de 38/40 cm 
por parejas. Las situadas frontalmente tendrán una separación vertical entre sí de 50 cm., 
mientras horizontalmente de un metro aprox. La pareja de conos situada en diagonal 
tendrá entre sí una separación de un metro, coincidiendo el primer cono con el poste 
izquierdo de la portería como referencia de colocación. En (B) se situará otro portero en el 
exterior del área grande y en (C) a cuatro metros aprox. el entrenador, ambos con un par 
de balones. 
  

Desarrollo ejercicio: El portero iniciará el ejercicio desde (A), posición desde la que tendrá 
que salir a despejar con el pié un balón enviado desde (B). Tras ello y retrocediendo de 
espaldas, al llegar a los conos efectuará un desplazamiento frontal y de retroceso de 
espaldas para sortearlos hasta encarar los conos dispuestos en diagonal, los cuales 
sorteará con un desplazamiento frontal. Tras rebasado el último cono, desde (C) se le 
enviará un balón aéreo que deberá despejar con un puño. Cada portero que realice el 
ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un despeje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
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- Despejes de cabeza y con un puño 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 

B 

C 

D 

1 

2 

3 

Material necesario: Cinco conos rígidos de 38/40 cm, cuatro conos chinos y varios 

balones. 

Preparación: Tal y como se observa en el gráfico se colocaran tres conos de 38/40 cm en 
plano vertical dejando cuatro metros aprox, de distancia entre ambos. Coincidiendo con el 
posicionamiento del cono 1 y del cono 3 se colocarán otros dos conos de 38/40 cm 
dejando una separación lateral entre estos de dos metros aprox. A dos metros aprox del 
cono 1 y en posición vertical colocaremos dos picas para marcar la posición (D) y a otros 
dos metros aprox. del cono 5 y en posición diagonal colocaremos otra pareja de conos 
chinos para marcar la posición (C). En las posiciones 1, 2 y 3 estarán situados el entrenador 
y dos porteros, todos ellos con un balón y a una distancia de 4 o 5 metros aprox. 
 

Desarrollo ejercicio: El portero iniciará el ejercicio desde (A) con un rápido 
desplazamiento frontal. Al llegar a (B) despejará de cabeza un balón que se le enviará por 
el entrenador con las manos desde 1. Tras ello efectuará un desplazamiento de espaldas 
por el exterior de los conos 2 y 3. Al rebasar el cono 2 se dirigirá rápidamente a (C) para  
despejar con un puño un balón que se le enviará desde la posición 2. Una vez despejado 
se girará rápidamente para dirigirse en desplazamiento frontal a (D) igualmente despejará 
con un puño otro balón servido desde 3. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el 
número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un despeje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
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- Despejes con dos puños y pies. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 
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2 3 

Material necesario: Dos picas de 120 cm y varios balones. 

Preparación: A un metro aprox de la línea frontal del área chica se colocará una pareja de 
picas de 120 cm en posición horizontal con una separación entre ambas de 3 o 4 metros 
aprox. En la posición 1, a dos metros aprox. de la frontal del área grande se situará el 
entrenador con dos balones en las manos, mientras en la posición 2 y 3 se situaran dos 
porteros, cada uno con un par de balones. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero que estará situado en (A) saldrá 
para despejar con dos puños un balón aéreo que le enviará el entrenador desde 1 hacia la 
pareja de picas. Tras efectuar el despeje efectuará un breve desplazamiento de espaldas 
pasando entre las picas  y según le indique el entrenador tendrá que girarse y desplazarse 
rápidamente para despejar con el pie un balón que se le enviará desde 2 o 3 hacia la línea 
de gol. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el número de repeticiones que 
establezca oportuno el entrenador. 
Al centrarnos en este ejercicio en la ejecución de un despeje concreto, prestaremos 
especial atención a ello, a lo que estamos trabajando, no dando excesiva importancia 
a las movilizaciones que se realicen. 
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10.2.3.4 Posicionamiento. 

 
- Posicionamiento y desplazamientos con finalización. 
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Material necesario: Seis conos chinos y varios balones. 

Preparación: Se colocaran los seis conos chinos en abanico tal y como se observa en el 
grafico, procurando dejar una separación igual entre todos ellos. En las posiciones 1, 2, 3, 4 
y 5 se situarán 5 porteros, cada uno con un par de balones. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio lo comienza el portero desde el centro de la portería. 
Según le indique el entrenador así deberá de proceder. Si le indica 2 tendrá que 
desplazarse rápidamente para situarse entre los dos conos chinos que coincidan con el 
jugador posicionado en dos, si le indica 4 deberá desplazarse lateralmente y en abanico 
hacia la posición que coincida con el jugador posicionado en dos. Si le indica portería 
deberá retroceder de espaldas a la posición inicial. Igualmente y estando el portero en 
cualquier posición, si el entrenador lo cree oportuno y mediante determinada señal hará 
que le se efectúe un lanzamiento que deberá blocar, desviar,..El entrenador podrá jugar 
durante la realización del ejercicio con múltiples variantes. Cada portero que realice el 
ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
Siempre y antes de que le ordenemos efectuar un desplazamiento al portero o que se 
le efectúe un lanzamiento, le exigiremos que adopte la posición básica. 
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- Posicionamiento y desplazamientos con finalización. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A B 

C 

1 

Material necesario: Seis conos chinos o redondos  y varios balones. 

Preparación: Se colocaran cuatro conos chinos o redondos  en diagonal partiendo de 
cada poste de la portería hacia el interior del área chica, procurando en todo caso que la 
separación entre cada cono sea la misma. Al borde del área grande si situará el entrenador 
con varios balones. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio lo comenzará el portero desde (A) o (B) realizando un 
desplazamiento corto lateral para rebasar los conos. Al llegar a (C) adoptará la posición 
básica y efectuará un blocaje, desvío lateral, raso, a media altura,..… ante un lanzamiento 
no muy fuerte enviado por el entrenador desde 1. Cada portero que realice el ejercicio 
efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
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- Posicionamiento y desplazamientos con finalización. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A B 

C D 

Material necesario: Seis picas de 120 cm y varios balones. 

Preparación: Se colocarán tres picas en diagonal desde cada poste de la portería hacia 
interior del área chica tal y como se observa en el gráfico, dejando una separación entre 
cada pica de 50 cm aprox. En las posiciones (C) y (D) casi pegados a la línea de gol y en las 
proximidades de la línea lateral del área grande se situaran el entrenador y otro portero 
con varios balones cada uno. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero situado en (A) efectuará medio 
giro y sorteará las picas con un desplazamiento lateral sobre estas. Al rebasar la última 
pica quedará ligeramente situado por el exterior del poste encarando la posición de (D) 
para posteriormente tener que blocar o desviar un balón raso que se le enviará a velocidad 
moderada desde (D). Seguidamente se situará en (B) y realizará el ejercicio del mismo 
modo pero hacia el lado contrario. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el 
número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
 

 



 

 

171 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 
 

 

 

- Posicionamiento y desplazamientos con finalización. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 

D 

1 2 

B C 

Material necesario: Un cono rígido de 38/40 cm, cuatro conos chinos y varios balones. 

Preparación: Se colocará un cono rígido de 38/40 cm en el exterior del área chica a dos 
metros aprox. de la línea frontal. En las posiciones (B) y (C) colocaremos un cono chino y 
en (A) un par para marcar la zona de inicio. El entrenador estará situado en (D) en la frontal 
del área grande, mientras en 1 y 2 estarán situados dos porteros con varios balones tal y 
como se observa en el gráfico. 
 

Desarrollo ejercicio: A la se señal del entrenador el portero efectuará un rápido 
desplazamiento frontal, tocará el cono con una mano y retrocederá de espaldas a la 
posición de inicio mirando al entrenador, quien con los dedos de una mano le indicara el 
numero uno o dos. Si le indica dos, rápidamente se desplazará a (C), adoptará la posición 
básica y desviará lateralmente un balón que le será lanzado o enviado desde 2. Los conos 
chinos dispuestos en (B) y (C) servirán de referencia para el correcto posicionamiento del 
portero con respecto a la posición 1 y 2. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el 
número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador.  
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10.2.3.5 Salidas. 
 

- Salida 1x1 con avance de rival y lanzamiento a portería. 
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2 

Material necesario: Dos conos chinos y varios balones. 

Preparación: Se colocarán los dos conos chinos tal y como se observa en el gráfico. En la 
posición 1 se situará el entrenador con varios balones y en la 2 un portero que hará de 
jugador. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comenzará con un envío raso del entrenador al jugador 
en la posición 2. El portero que inicia el ejercicio desde (A) se desplazará al mismo tiempo 
para situarse con respecto a 2. Tras ello el jugador que recibe el balón en 2 iniciará un 1x1 
con lanzamiento raso a portería a velocidad moderada, ante lo cual el portero deberá salir 
y tapar el mismo adoptando la posición de paso cruzado. Cada portero que realice el 
ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
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- Salida 1x1 balón dividido. 
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A B 

 1 

2 

Material necesario: Varios balones. 

Preparación: En la posición 1, dependiendo de donde se inicie el ejercicio, se situará el 
entrenador con varios balones. Otro portero que hará de jugador se situará en la posición 
2 sin balón. El portero se situará junto al poste (A) o (B). 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comenzará con un envío raso del entrenador hacia (C) de 
tal modo que el portero en anticipación tenga que intentar hacerse con el balón antes de 
que lo haga el jugador que parte de la posición 2. El portero al salir, lo hará abajo y 
cubriéndose con la pierna. El jugador no deberá ejercer mucha oposición, ya que de lo que 
se trata es de que el portero aprenda a anticiparse con la ejecución correcta de la acción y 
de que no se produzcan daños. Tras varias repeticiones a un lado se realizará el ejercicio 
pero partiendo del palo contrario. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el 
número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
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- Salida 1x1 portería reducida. 
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B 

C 

Material necesario: Dos picas de 120 cm con sus bases y varios balones. 

Preparación: Se colocaran las dos picas con sus bases en plano horizontal dejando una 
distancia entre ambas de tres metros aprox. A cuatro metros aprox. se situaran en (A), (B) y 
(C) un portero en cada posición. El jugador situado en (A) poseerá un balón. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador (A), (B) y (C) comenzarán a pasar por raso 
el balón, mientras el portero se desplaza para cubrir la posición de quien tiene el balón. A 
otra señal del entrenador quien posea el balón realizará un 1x1 intentando regatear al 
portero y marcar. El portero deberá salir aguantando la posición e intentando arrebatarle 
el balón al jugador que inicia el 1x1. Cada portero que realice el ejercicio efectuará el 
número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
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- Salida 2x1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 

B 
C 

Material necesario: Tres conos chinos y varios balones. 

Preparación: A dos metros aprox. de la línea frontal del área grande se situará el 
entrenador con varios balones. Marcando las posiciones (B) y (C) se colocará un cono chino 
y un portero que hará de jugador en cada posición. Se colocará otro cono chino sobre la 
línea frontal del área chica tal y como se observa en el gráfico. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comenzará con un envío raso desde (A) hacia el jugador 
(B), ante lo cual el portero saldrá cubriendo portería. Seguidamente (B) efectuará un envío 
hacia (C) y el portero tendrá que salir a efectuar un 1x1 en el que (C) intentará regatearle 
hacia fuera, hacia (D). Cada portero que realice el ejercicio efectuará el número de 
repeticiones que establezca oportuno el entrenador.  
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10.2.3.6 Controles, conducciones, regates y protecciones. 
 

- Controles. 
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B 

Material necesario: Seis conos chinos y varios balones. 

Preparación: Tal y como se observa en el gráfico, se colocarán dos conos chinos sobre la 
línea de gol dejando una separación entre ambos de tres metros aprox. Igualmente se 
utilizarán conos chinos para fijar las posiciones 1, 2, 3 y 4 en las que habrá un jugador. El 
entrenador estará colocado en (B) sobre la línea de fuera de juego con un balón. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comenzará realizando un envío el entrenador a 1, 2 3 o 4 
según crea conveniente. Quien reciba el balón se lo enviará por raso al portero, quien 
deberá controlarlo sin que rebase la línea de gol por la zona de los dos conos. Al mismo el 
portero tiempo deberá de estar pendiente del número que le indique con la mano el 
entrenador. Si le indica 4 deberá de devolver rápidamente el balón por raso al jugador que 
esté en dicha posición y así sucesivamente hasta que el entrenador ordene el cambio de 
portero que se hará de forma rotativa desde la posición 1. Cada portero que realice el 
ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el entrenador. 
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- Controles, conducciones y envíos. 
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A 

B C 
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D 

E 

Material necesario: Tres conos rígidos de 38/40 cm, cuatro conos chinos o redondos y un 

balón. 

Preparación: En el lateral derecho del área chica se colocaran en plano horizontal tres 
conos rígidos de 38/40 cm dejando una distancia entre ambos de un metro aprox. A dos 
metros aprox. de la línea frontal se colocaran cuatro conos chinos también en horizontal 
dejando una separación entre ellos de 2 metros aprox. tal y como se observa en el gráfico. 
En las posiciones 1 y 2 se colocarán el entrenador y otro jugador 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el ejercicio lo comienza el portero desde 
(A) realizando una conducción con el interior del pie hasta los conos. Al llegar a los conos 
realizará una conducción giratoria con el mismo pie para sortearlos. Tras rebasar el último 
cono efectuará un envío raso a 1 y se colocará en la posición (B) donde volverá a recibir el 
balón de 1, efectuará un control, medio giro y una conducción lateral hasta (C). Al llegar a 
(C) y con el balón en movimiento efectuará un envío a 2 al mismo tiempo que se desplaza  
rápidamente hacia (D) donde volverá a recibir el balón de 2. Una vez recibido  el balón 
efectuará un control orientado hacia (E) y efectuará una conducción rápida con el empeine 
exterior del pie. Al llegar a (E) efectuará un envío a 1 terminando el ejercicio. Cada portero 
que realice el ejercicio efectuará el número de repeticiones que establezca oportuno el 
entrenador. 
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- Controles, envíos y desplazamientos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Seis conos rígidos de 38/40 cm y un balón. 

Preparación: Se colocarán en horizontal dos filas de tres conos en posición de zig-zag. 
Entre los conos que componen cada fila se dejará una separación lateral de dos metros 
aprox. Ambas filas estarán se paradas entre si por tres metros aprox. En la posición (A) y (B) 
se situarán dos porteros. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero (A) comienza el ejercicio 
efectuando un envío raso con el pie a (B) quien tendrá que efectuar un control y parada 
para devolver el balón también con un envío raso al portero (A) que previamente y tras 
efectuar el primer envío se ha desplazado lateralmente a 1. El ejercicio se realizará del 
mismo modo hasta llegar el portero (A) a la posición 3, momento en que de forma inversa 
el ejercicio se continuará hasta que el portero (B) llegue a la posición 6. Este ejercicio 
conviene que se efectúe con envíos, controles y desplazamientos rápidos, una vez 
observemos que los porteros lo dominan. Si en el caso contrario no es así continuaremos 
con el ejercicio a un ritmo menor. Cada pareja de porteros se irá turnando rotativamente 
para la realización del ejercicio. 

 

A 

B 

1 3 2 

4 5 6 
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- Controles, envíos, conducciones giratorias y desplazamientos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Cuatro picas de 120 cm con sus bases, 8 conos rígidos de 38/40 cm y 

un balón. 

Preparación: Se colocarán las cuatro picas de 120 cm con sus bases formando un 
cuadrado. Entre las picas deberá de existir una distancia de tres metros aprox. Los conos 
rígidos de 38/40 cm se colocaran por parejas en cada lateral formado por las picas de 120 
cm tal y como se observa en el gráfico. Entre los conos y las picas se debe de dejar una 
separación de un metro. Los porteros se colocarán en la posición 1 y 2. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador el portero 1 efectuará un envío raso a 2  
quien tendrá que efectuar un control. Rápidamente el portero 2 efectúa una conducción 
giratoria a 3 mientras el portero 1 se desplaza hacia 4 para esperar el envio de tres y 
proceder del mismo modo. De la misma manera se completará el ejercicio hasta que los 
porteros efectúen una vuelta completa. Al realizar dicha vuelta completa se invertirá la 
dirección de las conducciones y desplazamientos y se efectuará otra completa, es decir, si 
el ejerció se comenzó desde 1 a 4 y de 2 a 3, posteriormente se hará de 1 a 3 y de 2 a 4.  
En este ejercicio le podremos pedir a los porteros que tanto utilicen el pie izquierdo como 
derecho para efectuar las conducciones y los envíos. Cada pareja de porteros se irá 
turnando rotativamente para la realización del ejercicio. 

 

1 2 
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- Regates y protecciones. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

A B 

2 3 

Material necesario: Cuatro picas de 120 cm con sus bases, 8 conos rígidos de 38/40 cm y 

un balón. 

Preparación: Sobre la línea de gol se harán dos miniporterias (2 y 3) de 1 metro aprox. 
con dos conos de de 38/45 cm. Las posiciones A y B se marcaran con un cono chino cada 
una. La distancia lateral entre la posición (A) y (B) será de cuatro metros aprox. y de 6 
metros con respecto a las miniporterias. En la posición 1 se situará el entrenador con un 
balón a seis metros aprox. de (A) y (B). 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio dará comienzo con un envío del entrenador hacia la línea 
de gol. En ese mismo momento el portero situado en (A) y otro compañero que hará de 
jugador en (B) intentaran hacerse con el balón. Si lo hace el portero su objetivo será 
protegerse e impedir que el jugador (B) se lo quite hasta que salga por la línea de fondo. Si 
se hace antes con el balón el jugador (B) este intentará marcar en la miniportería 2 
realizando los regates y fintas necesarios para ello. Si el portero recupera el balón intentará 
marcar en la miniporteria 3 también realizando los regates y fintas necesarios para ello. Si 
el balón sale de la zona delimitada por los conos (C) durante los regates y fintas se termina 
el ejercicio. Como máximo y en cualquier caso si el balón no sale o no se marca, se dará un 
máximo de un minuto para realizar el ejercicio por pareja. 

 

C C 
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12.2.3.7 Saques e iniciación de juego. 
 

- Saques sobre red. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Un balón por portero. 

Preparación: A unos cuatros metros de la línea de gol de un campo de futbol 7 y de cara 
a las redes de goles, situaremos alineados a los porteros dejando una separación entre 
ambos de dos metros aprox., cada uno con un balón. 
 

Desarrollo ejercicio: A la señal del entrenador los porteros comenzaran a efectuar saques 
a balón parado tal y como lo harían en un saque de portería. Aprovechando este mismo 
ejercicio y tras varias repeticiones que el entrenador establecerá, los porteros podrían 
efectuar envíos con el pie (balón en mano) para lo cual y a efectos de no sobrepasar la 
altura de las redes de goles, estos deberían de situarse mucho más cercanos a la línea de 
gol. 

 

Línea de gol 
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- Iniciación de juego. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material necesario: Una valla de 15/30 cm, dos conos chinos y un balón. 

Preparación: Tal y como se observa en el grafico se colocará una valla de 15/cm en 
vertical a la portería y justo en medio de esta junto a la línea de gol. Los conos chinos se 
colocaran en diagonal a cada poste marcando la zona en la que se tiene que situar el 
portero. En la posición 1 y 2 se situaran dos compañeros, poseyendo 1 un balón. 
 

Desarrollo ejercicio: El ejercicio lo inicia el portero desde (A), quien tiene que blocar un 
balón raso enviado desde 2 a velocidad moderada. Nada mas reincorporarse efectuará un 
envío con la mano (por bajo) desde (A) hacia 1 y en desplazamiento frontal se dirigirá a (B) 
saltando la valla con los pies juntos. Al llegar a (B) procederá del mismo modo. Cada 
portero efectuará dos repeticiones del ejercicio. 

A B 

1 2 
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12.2.3.8 Acciones combinadas. 
 

- Desvío lateral raso, blocaje con caída frontal, desplazamientos, envío con la 

mano, control orientado y envío con el pie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Preparación: Se colocarán los seis conos chinos marcando las posiciones 1, 2, 3, B y C tal y 
como se observa en el gráfico. Las dos picas con sus bases tendrán una separación entre 
ambas de tres metros aprox. El jugador o compañero en la posición 3 estará a unos 6 
metros aprox. de la línea frontal del área grande (aunque puede estarlo aún mas). En las 
posiciones 1, 2, 3 y 4 se situará un compañero, poseyendo 1 y 2 un balón cada uno. El 
portero estará situado en (A). 
  

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comienza con un envío raso a portería que el portero 
deberá desviar a su derecha. Tras ello se reincorporará y se desplazará a (B) donde blocará 
frontalmente un balón que le será servido desde 2. Posteriormente y con el balón en las 
manos efectuará un desplazamiento hasta (C) desde donde efectuará un envío con la 
mano por alto a 3. Al mismo tiempo se desplazará hacia (D) donde recibirá un envío raso 
que deberá recepcionar con un control orientado hacia su izquierda. Finalmente efectuará 
un envío con el pie a media altura hacia 4 procurando que el balón pase entre las picas. 
Tras finalizar el ejercicio irán realizándolo todos los porteros de forma consecutiva. 

Material necesario: Seis conos chinos, dos picas de 120 cm con sus bases y dos balones. 

A 

1 

B 

2 

4 

3 

C 

D 
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- Saque a balón parado, control orientado, envío, blocaje lateral raso, 1x1 y 

desplazamientos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 

3 

A 

B 

C 

Material necesario: Tres conos chinos y dos balones. 

Preparación: Se colocarán los tres conos chinos para marcar las posiciones 1, 2 y 3 tal y 
como se observa en el grafico. En dichas posiciones habrá un compañero, poseyendo (A) y 
3 un balón cada uno. El portero que inicia el ejercicio se situará en (A). 
  

Desarrollo ejercicio: El ejercicio comienza con un saque a balón parado del portero desde 
(A) hacia 1. Tras ello se dirigirá a (B), al exterior del área chica para recibir el balón de 1 y 
efectuar un control y envío raso con el pie hacia 2. Posteriormente y en un desplazamiento 
rápido se situará bajo palos y tendrá que desviar o blocar un lanzamiento lateral que e le 
efectuará desde 2. Al reincorporarse realizara un 1x1 ante el avance con balón que 
efectuará 3, quien ante la salida del portero lanzará a portería. Tras finalizar el ejercicio irán 
realizándolo todos los porteros de forma consecutiva. 
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Para finalizar me gustaría hacer algunas consideraciones u observaciones al respecto 

de las acciones y actuaciones del portero. 

 

- De forma predominante el portero debe de realizarlas intentando evitar (siempre que 

le sea posible y que ello no implique restar eficacia a la acción  o actuación de que se 

trate) las caídas, tirarse y todo aquello que conlleve a que la mayor parte de su trabajo 

no sea llevado a cabo de pie. 

Hay que tener en cuenta que ante cualquier segunda acción a realizar o ante la 

posibilidad de montar un contraataque, el tiempo de respuesta que debe de emplear el 

portero para reincorporarse es mucho mayor que si este conserva su verticalidad. 

Entiéndase pues y en referencia a ello que no es lo mismo blocar un balón frontal 

aéreo dejándose caer que permaneciendo de pie para poder iniciar mucho más rápido 

un posible contraataque. 

 

- Por otro lado el portero debe de aprender y hay que enseñarle a no precipitarse en la 

acción a realizar, ya que ello provoca en muchas ocasiones que se cometan errores no 

por una mala ejecución de la acción técnica sino por su realización a destiempo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

186 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 

Olav Miguel Meyer 
 

 

 

10.3 Trabajo físico y psicomotriz. 

 

Como parte de la metodología de formación y entrenamiento del portero alevín, el 

trabajo físico y psicomotriz no debería de faltar dada la gran relevancia que tales 

facetas tienen tanto para el desarrollo propio del niño como para el portero en sí, algo 

que ya tratamos en el punto 8.2. 

No obstante y recordando lo también comentado en el punto 2.2 del Bloque I acerca 

de las características físicas del niño alevín, el trabajo físico que diseñemos y 

desarrollemos no debe encaminarse a buscar la resistencia prolongada en los 

ejercicios que se realicen. 

Igualmente y a nivel psicomotriz es muy importante para la formación del 

portero alevín trabajar la lateralidad, la percepción, la coordinación o la 

velocidad de reacción, esto último enfocado ya desde un punto de vista más técnico 

en su entrenamiento como hemos visto anteriormente. 

En todo caso creo muy oportuno que en las sesiones en las que se introduzcan 

tareas/ejercicios físicos y psicomotrices, ambas facetas se deberían de compaginar, es 

decir, que no solo se debería de trabajar en una sesión solo  la parcela física y en otra 

la psicomotriz, ya que ambas en mi opinión están directamente relacionadas, por lo 

que he optado también por incluir diversos ejercicios basados principalmente en la 

agilidad y la coordinación. 

Por último las sesiones donde se incluyan tareas/ejercicios físicos y psicomotrices en el 

que el componente técnico no esté muy presente o sea muy escaso, no deberían de ser 

demasiado duraderas. 

 

10.3.1 Minicircuitos físicos. 
 

En cualquier caso y como a continuación propongo, lo más conveniente sería realizar 

una serie de miniciruitos físicos sin demasiada carga de trabajo al respecto y en los que 

principalmente se trabajen los saltos, giros, desplazamientos, carreras, etc. 

Los siguientes minicircuitos propuestos deberán de realizarse en cada sesión en 

repeticiones temporales no muy extensas, dejando entre ellas un breve periodo para 

no fatigar y cansar en exceso a los porteros. A lo largo de la temporada se podrá 

aumentar algo más el nivel de exigencia en referencia a ello. 

Mencionar también que como parte de la pretemporada y con el objetivo de readaptar 

gradualmente a los porteros en la parcela física, los minicircuitos propuestos pueden 

ser una buena opción para las primeras sesiones. 
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Minicircuito 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este minicircuito serán necesarias 2 vallas de 15 cm altura, 6 

picas de 120 cm, 4 picas de 100 cm, 4 conos chinos o redondos y 6 conos de 38/40 

cm. 

En línea recta y desde la posición de partida (A) se colocaran a cuatro metros aprox. 

dos vallas de 15 cm en vertical dejando un metro de distancia entre ambas (B). 

Siguiendo la misma trayectoria recta y desde la posición (B) se colocaran a tres metros 

aprox. dos parejas de picas en horizontal. La primera pareja de picas deberá poseer un 

listón o cuerda para delimitar una altura de menos de un metro, mientras la segunda 

pareja de picas que estará a tres metros aprox. de distancia deberá poseer otro listón o 

cuerda a una altura de 120 cm aprox. (C). A dos metros de distancia colocaremos un 

cono chino o redondo para delimitar la zona de giro. Según se aprecia en el gráfico, en 

la posición (D) y a unos tres metros aprox. del cono chino o redondo se colocarán 2 

conos de 38/40 cm en paralelo y horizontal, dejando una distancia entre ambos de un 

metro y medio. En la posición (E) y a 4 metros aprox. de (D) colocaremos 

horizontalmente dos conos chinos o redondos con una distancia entre ambos de dos 

metros. El cono chino o redondo correspondiente a (E) servirá para marcar dicha 

posición, mientras el otro servirá para delimitar la zona de giro. A cinco metros aprox. 

del último cono chino o redondo mencionado colocaremos 4 conos de 38/40 cm tal y 

como se observa en el gráfico (F), dejando una separación horizontal entre ellos de tres 

metros aprox. y vertical de dos metros aprox. Finalmente colocaremos cuatro picas 

verticalmente sobre el terreno a una distancia de cinco metros aprox. del último cono 

de 38/40 cm, con una separación entre ellas de 50 cm. 
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Todos los porteros se situarán en (A) y a la señal del entrenador el primer portero 

iniciará en carrera el minicircuito. Al llegar a la primera valla saltará lateralmente con 

los pies juntos a la izquierda sobre ella, se desplazará hacia delante al sortearla y 

saltará sobre la segunda también lateralmente pero esta vez a la derecha. Una vez 

sorteada la segunda valla seguirá en carrera hasta la posición (C) y al llegar a la primera 

pareja de picas tendrá que tirarse al suelo y pasar debajo reptando. Tras ello se 

reincorporará y al llegar a la siguiente pareja de picas pasará bajo estas agachándose. 

Posteriormente girará sobre su izquierda y al llegar a (D) sorteará los conos mediante 

un movimiento giratorio total alrededor de ellos como se observa en el gráfico. 

Después de sortear el último cono de 38/40 cm, se desplazará a la posición (E), se 

sentará en el suelo, realizará tres flexiones abdominales y se reincorporará. Tras 

reincorporarse efectuará un giro sobre su izquierda y se dirigirá en carrera a los conos 

de 38/40 cm situados en (F) y los sorteará mediante un desplazamiento lateral en 

diagonal. Una vez sorteado último cono de 38/40 cm se desplazará en carrera frontal 

hacia las picas situadas en G), las cuales deberá sortear lateralmente saltando sin cruzar 

las piernas. El recorrido terminará regresando en carrera frontal a la posición de inicio 

(A) tras sortear la última pica. 

 

Minicircuito 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este miniciruito serán necesarios 6 aros de 40/50 cm, 3 vallas 

de 15 cm, 9 picas de 120 cm, 6 picas de 100 cm, 2 conos chinos o redondos y 4 

conos de 38/40 cm. 
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En la posición (A) colocaremos 6 aros de 40/50 cm por parejas y en vertical. A cuatro 

metros aprox. en línea recta vertical se colocarán en la posición (B) tres vallas de 15 cm. 

A otros cuatro metros se colocarán seis picas de 120 cm por parejas en horizontal y a 

modo de listón una cuerda entre cada pareja de picas o una pica de 120cm para 

delimitar una altura de 120 cm aprox. A dos metros de la última pica colocaremos un 

cono chino o redondo para delimitar la zona de giro. En la posición (D) colocaremos 

otro cono chino o redondo a 6/7 metros del cono utilizado para delimitar la zona de 

giro. En la posición (E) a cuatro metros aprox. de distancia de (E) se colocarán seis picas 

de 100 cm como se ve en el gráfico, dejando una separación entre ellas de 50 cm. A 

tres metros aprox. de distancia en la posición (G) se colocaran en línea vertical cuatro 

conos de 38/40 cm con una separación entre ellos de un metro y medio aprox. 

Todos los porteros se situarán en (A) y a la señal del entrenador el primer portero 

iniciará el minicircuito saltando los aros con un pie en cada uno de ellos. Seguidamente 

continuará en carrera frontal y saltará las vallas colocadas en (B) con los pies juntos. 

Tras sortear la última valla continuará desplazándose frontalmente en carrera y al llegar 

a las picas tendrá que agacharse para pasar bajo estas. Una vez pasada la última pica el 

portero girará sobre su izquierda y al llegar a (D) se tenderá y realizará 3 flexiones 

pectorales. Tras reincorporarse girará otra vez sobre su izquierda, se desplazará en 

carrera y al llegar a las picas colocadas en la posición (E) saltará sobre estas 

lateralmente y sobre su lado derecho. Una vez completados todos los saltos sobre las 

picas, girará sobre su derecha, saldrá nuevamente en carrera frontal para sortear los 

cuatro conos de 38/40 cm colocados en (G) y tras rebasarlos se dirigirá a la posición de 

salida (A). 

 

Minicircuito 3 
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Para la realización de este minicircuito serán necesarios 6 conos de 38/40 cm. 4 picas 

de 100 cm, 4 picas de 120 cm, 4 aros de 40/50 cm, 2 conos chinos y 3 vallas de 15 

cm. En la posición (A) se colocaran verticalmente tres parejas de aros de 38/40 cm, 

dejando una separación horizontal entre estas de un metro y medio por dos metros en 

vertical. A tres metros y en la posición (B) se colocaran 4 picas de 120 cm alineadas en 

horizontal con una separación entre ambas de 50 cm aprox. A cuatro metros aprox. se 

colocaran 4 aros de 40/50 cm como se observa en la posición (C). Igualmente y a una 

distancia de un metro aprox. del último aro se colocará un cono chino o redondo. A 

cinco metros del cono chino o redondo y en la posición (D) se colocaran cuatro picas 

de 120 cm alineadas entre sí en posición horizontal y a modo de listón como se 

observa en el gráfico. En la posición (D) a unos ocho metros aprox. se coloran tres 

vallas de 15 cm y a dos metros aprox. un cono chino para delimitar el giro hacia la 

posición de inicio (A). 

Todos los porteros se situaran en (A) y a la señal del entrenador el primer portero 

iniciará el minicircuito  efectuando un desplazamiento frontal en carrera leve  sobre la 

primera línea de conos. Al llegar al último cono girará de espaldas sobre este y 

efectuará un desplazamiento hacia tras y de espaldas. Una vez rebasada la última línea 

de conos y en carrera frontal se dirigirá a las picas situadas en (B), las cuales sorteará 

saltando con un desplazamiento lateral. Tras rebasada la última pica y en carrera 

frontal se dirigirá a los aros situados en (C) sobre los que saltará colocando un pie en 

cada uno de ellos. Saltado el último aro se dirigirá a las picas situadas en (D), las cuales 

deberá de sortear con un desplazamiento giratorio y pasando bajo las que tengan 

colocado el listón o cuerdas. Después de rebasada la última pica se tenderá sobre el 

terreno en la posición marcada como (E) y realizará tres flexiones lumbares. Tras 

reincorporarse y siguiendo en carrera frontal se dirigirá a las tres vallas sobre las que 

tendrá que saltar con los pies juntos e intentando llevar las rodillas lo más arriba 

posible. Una vez saltada la última valla, el portero girará sobre el cono chino y se 

dirigirá a la posición de inicio (A). 

 

Con respecto a la realización de todos los circuitos, el entrenador deberá de ordenar la 

salida de cada portero en el momento que crea oportuno a fin de que no se estorben 

entre ellos. En todo caso y si por el numero de porteros que participen no es posible 

realizar el minicircuito de forma continua, será en la posición de inicio (A) desde donde 

de forma consecutiva vuelvan a salir. 

Si se observa que el minicircuito queda algo reducido se podrá aumentar las distancias 

entre las posiciones. 

Y muy importante, para que los minicircuitos sean eficaces a nivel locomotor debemos 

de tener en cuenta que según la duración total de estos, debemos de introducir las 

pausas necesarias para que los porteros se repongan, ya que de lo contrario el 

agotamiento por la actividad física continuada puede convertirse en un serio perjuicio. 
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10.3.2 Ejercicios psicomotricidad. 
 

Tras abordado el tema del trabajo físico específico mediante la realización de 

minicircuitos, ahora nos centraremos en una serie de ejercicios psicomotrices con 

objeto de que el portero alevín desarrolle y entrene aspectos tan importantes como la 

lateralidad, la percepción, la coordinación y velocidad de reacción tal y como ya se 

mencionó con anterioridad. 

 

Ejercicio 1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio serán necesarios 2 conos chinos o redondos y 6 

conos de 38/40 cm numerados o con símbolos. 

En la posición (A) se colocarán dos conos chinos o redondos en posición horizontal  

con una distancia entre ambos de un metro aprox. Tal y como se observa en el gráfico, 

en las posiciones (B, C, D, E, F y G) se colocarán los seis conos numerados o con 

símbolos dejando una separación entre ellos de dos metros aprox. y asegurándonos de 

que los símbolos son visibles desde (A). Desde la posición (A) con respecto a (B y G) 

debe de haber una distancia en diagonal de otros dos metros aprox. 

Todos los porteros se situarán próximos a la posición (A) y el primero de ellos 

comenzará el ejercicio dando la espalda a los seis conos numerados o con símbolos. El 

entrenador estará también situado próximo a la posición (A) de cara a los conos y 

cuando mencione un número o símbolo, el primer portero se girará, rápidamente 

tendrá que identificarlo, dirigirse al cono que lo contenga para tocarlo con la mano 

izquierda o derecha (según se le indique) y regresar a la posición de inicio. 

Cada portero efectuará seis series del ejercicio y cada dos y estando de espalda a los 

conos, el entrenador variará la posición de algunos conos para evitar que memorice los 

números y símbolos que contiene cada uno de ellos. 

Este ejercicio servirá para que el portero reaccione ante una orden auditiva, se haga 

una rápida imagen mental del número o símbolo nombrado y después gracias a una 

rápida visualización de su entorno lo identifique dirigiéndose a él. 

El ejercicio puede llevarse a cabo también con más conos para aumentar la dificultad 

en el momento de identificar un número, o símbolo e igualmente y con objeto de 
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abarcar un mayor campo de visualización, los conos pueden colocarse a mayor 

distancia formando un abanico o incluso variando la posición y distancia entre unos y 

otros siempre y cuando sean bien visibles desde la posición (A). 

 

Ejercicio 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio serán necesarios 12 aros de 40/50 cm y dos 

balones. Tal y como se observa en el gráfico, se colocarán los aros enfrentados entre sí 

verticalmente (A con B y C con D) dejando una distancia entre ellos de 3 metros aprox. 

Los porteros que intervienen en el ejercicio se colocaran en las posiciones (A, B, C y D) 

de pie y fuera de los aros. Quienes están situados en (A y C) o (B y D) poseerán un 

balón que deberán sujetarlo con las manos. El entrenador para dar comienzo 

mencionará en voz alta el aro sobre el que los porteros que poseen el balón deben de 

saltar al mismo tiempo que lo lanzan a quien tiene en frente. Por ejemplo inicia 

ejercicio (A) y le lanza el balón a (B). El salto se efectuará sobre una pierna a izquierda, 

derecha o atrás según ordene el entrenador, Quien inicia el ejercicio lanzando el balón 

se quedará en el aro indicado aguantando el equilibrio sobre la pierna del salto. El 

portero que recibe el balón en (B) tendrá que atajarlo al mismo tiempo que salta al 

mismo aro mencionado por el entrenador para la posición (A). Al recibirlo se quedará 

con él, guardando el equilibrio sobre la pierna del salto. Las dos parejas efectuarán 

simultáneamente el ejercicio. El entrenador podrá dar las ordenes más o menos rápido 

según quiera que los porteros mantengan más o menos tiempo el equilibrio o 

reaccionen con mayor o menor celeridad a las ordenes auditivas con objeto de 

aumentar la dificultad del ejercicio con respecto a la coordinación de movimientos, 

lanzamientos y recepción de balón. El portero que recibe el balón debe de sujetarlo lo 

más alto posible mientras guarda el equilibrio. Este ejercicio vendrá bien para que el 

portero tras recibir una orden auditiva reaccione a ella, coordine el movimiento que 

debe realizar con el lanzamiento de balón, al mismo tiempo que debe guardar el 

equilibrio hasta que recibe una nueva orden. 
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Ejercicio 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio serán necesarios 2 vallas de 15 cm, 12 conos 

chinos de diferente color, 5 conos de 38/40 cm, 5 picas de 120 cm con sus bases y 

una cuerda. Tal y como se observa en el gráfico se colocaran las 2 vallas verticalmente 

dejando una distancia entre ambas de 50 cm. A unos 3 metros aprox. colocaremos 4 

conos chinos de diferente color sobre el terreno y a 3 metros aprox. 1 cono de 38/40 

cm. A 3 metros aprox. del cono 1 se colocaran verticalmente tres picas con sus bases 

dejando entre ambas 1 metro de separación. A 2 metros aprox. de la ultima pica 

colocaremos otros 4 conos chinos de diferente color y a tres metros de estos otro cono 

de 38/40 cm. Por último y a 3 metros del cono 2 colocaremos dos picas con sus bases y 

una cuerda entre ambas a 1 metro de altura. A 2 metros colocaremos verticalmente 2 

conos de 38/40 cm y a otros 2 metros aprox. colocaremos los últimos 4 conos chinos 

de diferente color sobre el terreno. En la posición 3 colocaremos un cono de 38/40 cm. 

El ejercicio será cronometrado y el portero que lo inicia se situará en (A) de espaldas a 

las vallas. El entrenador en voz alta nombrará 3 colores diferentes y tras unos segundos 

y a la voz de YA, el portero se girará, saltará las dos vallas con los pies juntos y al llegar 

a los conos cogerá del suelo el cono del primer color de los nombrados. Al llegar al 

como 1 introducirá sobre este el cono chino y continuará realizando un slalom sobre 

las picas con base. Tras sortear la última pica cogerá del suelo el cono que se 

corresponda con el segundo color nombrado por el entrenador al inicio. Al llegar al 

cono 2 procederá como con el cono 1 y tras ello se dirigirá a las picas con la cuerda 

para pasar agachado. Sobre los siguientes conos de 38/40 cm deberá efectuar un 

desplazamiento giratorio total sobre ambos y al llegar a los últimos conos chinos 

cogerá el que se corresponda con el último color nombrado por el entrenador. 

Finalmente dicho cono chino será introducido en el cono 3 y el entrenador anotará el 

tiempo empleado por el portero en realizar el ejercicio. 
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Cabe mencionar con respecto al ejercicio 3 que para aumentar la dificultad del mismo, 

el entrenador podrá nombrar al inicio dos parejas de colores en vez de uno, ante lo 

cual el portero deberá de recoger dos de cada cuatro conos para introducirlos en los 

conos de 38/40 cm. 

Por otro lado, alternativamente y para focalizar la atención del portero al mismo 

tiempo que realiza el ejercicio, en las posiciones/conos 1, 2 y 3 se podrá colocar un 

portero en cada una de ellas con el objetivo de que al recoger el portero el cono chino 

del color que corresponda de los que están sobre el terreno, tenga que decir en voz 

alta el numero que se le indicará con la mano antes de introducirlo. 

 

10.3.3 Ejercicios agilidad y coordinación. 
 

Los siguientes ejercicios los he basado principalmente en la utilización de la escalera de 

agilidad debido a que pienso que para los porteros y más aún en formación es una 

herramienta que brinda infinidad de posibilidades tanto siendo utilizada de forma 

individual como combinándola con otras tareas. 

Mientras en los minircuitos físicos hemos visto que se da prioridad a que el portero 

alevín practique y desarrolle, los giros , saltos, etc., en los ejercicios de agilidad y 

coordinación se da prioridad a la correcta ejecución de los movimientos mediante 

ejercicios más concretos y algo más complejos, que no difíciles. 

Como siempre y al comenzar no olvidaremos el principio de progresión en la dificultad 

de los ejercicios/tareas, es decir, haremos que los porteros comiencen ejecutando 

ejercicios básicos y según apreciemos que los dominan iremos subiendo el listón. 

 

Ejercicio 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio será necesario 1 escalera de agilidad, 4 picas de 

120 cm y 2 cuerdas. Tal y como se observa en el gráfico, la escalera se colocará 

extendida sobre el terreno de juego en un plano horizontal. Al final de esta se 

colocaran dos parejas de picas con sus bases también en horizontal y entre cada pareja 

una cuerda a 1 metro de altura. El cuadrado que deben delimitar las cuatro picas será 

de 2x2 metros aprox.  
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El ejercicio lo comenzará el portero desde (A) avanzando frontalmente sobre la escalera 

a velocidad moderada. La coordinación de pies de este ejercicio consiste en avanzar 

colocando un pie sobre el exterior de cada cuadrado formado por la escalera, es decir, 

primero pie derecho fuera, segundo dos pies sobre el cuadrado 1, tercero pie izquierdo 

fuera, cuarto dos pies sobre el cuadrado 2 y así sucesivamente. 

Al llegar al final de la escalera, a la posición (B), el portero adoptará la posición de 

defensa y a la voz de YA! del entrenador se agachará para efectuar una estirada lateral 

sobre la derecha, se reincorporará, pasará otra vez bajo la cuerda para situarse de 

nuevo en (B) y el recibir la orden efectuará otra estirada lateral sobre el lado opuesto. 

Si se prefiere se podrá contar con balón para las estiradas laterales, para lo cual el 

entrenador y otro portero se situarán a unos  4 metros aprox. de las picas  para 

efectuar los envíos que deberán ser moderados en velocidad. 

 

Ejercicio 2 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio será necesario 1 escalera de agilidad y cuatro 

conos de 38/40 cm. Tal y como se observa en el grafico, la escalera se colocará sobre 

el terreno en un plano horizontal. Tanto al principio de esta como al final (A) y (B) se 

colocaran dos conos de 38/40 cm en diagonal dejando entre ambos una separación 

inferior a un metro. 

El ejercicio lo podrá comenzar el portero desde (A) o desde (B) avanzando lateralmente 

a velocidad moderada. La coordinación de pies de este ejercicio consiste en avanzar 

lateralmente sobre los cuadrados formados por la escalera, es decir, desde (A) primero 

pie izquierdo dentro de cuadrado 1 y después pie derecho, segundo pie derecho fuera 

sobre exterior de cuadrado 2 y después pie derecho. Con dicha secuencia se continuará 

hasta el final de la escalera, tras lo cual el portero se dirigirá a los conos que tendrá que 

sortear en desplazamiento lateral a modo de rápido zig-zag. Tras sorteado el último 

cono se le enviará un balón lateral raso a velocidad moderada para que lo bloque el 

porteo. Tras varias repeticiones a un lado se continuará con el ejercicio comenzando 

por el lado opuesto. 
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En principio lo que se busca es la coordinación de movimientos al desplazarse por la 

escalera más que la velocidad, pero si observamos que los porteros dominan bien los 

movimientos podremos optar por pedirles que realicen el ejercicio a más velocidad en 

otras sesiones. 

 

Ejercicio 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio será necesario 1 escalera de agilidad y 1 balón. 

Tal y como se observa en el gráfico, la escalera se colocará sobre el terreno en un plano 

horizontal. 

El ejercicio lo podrá comenzar el portero desde (A) o desde (B) en desplazamiento 

lateral sobre ambas piernas abiertas pero siempre dejando entre ambas piernas uno de 

las cuadriculas delimitadas por la escalera, es decir, colocando las piernas en  1 y 2, 

después en 3 y 4, y así sucesivamente hasta llegar al extremo de la escalera. Las 

finalizaciones se podrán efectuar mediante un blocaje lateral raso, a media altura, 

aéreo,…, ante balones que serán enviados desde (C) por el entrenador a una distancia 

de 4/5 metros. Tras varias repeticiones a un lado se continuará con el ejercicio 

comenzando por el lado opuesto. 

Este ejercicio como los demás brindará la oportunidad de efectuar todo tipo de 

desplazamientos sobre la escalera, con pies juntos, saltando atrás y adelante, etc. Del 

mismo modo y según dominando los porteros cada ejercicio que diseñemos podremos 

pedirles que los ejecuten a mayor velocidad. 
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Ejercicio 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para la realización de este ejercicio serán necesarias 4 picas de 100 mm, 2 picas de 

120mm con sus bases, 6 aros de 40/50 cm, 2 conos chinos y 1 cuerda. Tal y como 

se observa en le grafico se colocaran las cuatro picas de 100m dejando entre ambas 

una distancia de 50 cm. A un metro aprox. colocaremos tres aros de 40/50 cm. Con la 

misma separación se colocarán las dos picas de 120 mm dejando una distancia entre 

ambas de 160 mm aprox. A modo de listón entre las dos picas de 120 mm se colocará 

una cuerda a un metro de altura. Seguidamente se colocaran los otros tres aros de 

40/50 cm restantes y los dos conos chinos o redondos en la posición (B). 

El ejercicio comenzará desde (A) con un desplazamiento lateral del portero, al rebasar 

la última pica y de espaldas efectuará un desplazamiento hasta encarar los tres aros. Al 

llegar a los tres aros tendrá que saltar sobre estos poniendo un pie en cada uno de 

ellos con la siguiente secuencia de movimientos 1-2-3-2-1, es decir, pie derecho 1, pie 

izquierdo 2, pie derecho 3, pie izquierdo 2, pie derecho 1, tras lo cual y en 

desplazamiento frontal se dirigirá a las dos picas con la cuerda que tendrá que sortear 

lateralmente agachándose. De nuevo y desplazándose de  espaldas buscará encarar los 

tres aros restantes y saltar sobre estos como se hizo con los anteriores. Tras ello el 

portero se dirigirá a (B) y se finalizará con los blocajes que se especifiquen al inicio del 

ejercicio. 

Si se observa que el ejercicio presenta demasiada dificultad de inicio, se podrá separar 

en dos, desde la posición (A) hasta los tres primeros aros sin finalización técnica y 

cuando se domine continuar hasta (B). 

En especial y como se trata de un ejercicio de coordinación y agilidad, sería 

conveniente prestar atención a la correcta coordinación de movimientos que se 

efectúen sobre los aros según la secuencia propuesta. 
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10.4 El penalti. 
 

Al igual que en otras disciplinas objeto de la formación del portero alevín, el penalti y 

su entrenamiento no debería de descuidarse o pasarse por alto, ya que en contra de la 

creencia muy extendida de que detenerlo o no es una cuestión de azar, de suerte, 

existen estudios y trabajos de diversos autores como Savelsbergh y Van Der Kamp o 

Williams y Burwitz que demuestran todo lo contrario. 

Se puede considerar que tomando como referencia dichos estudios y algunos otros, el 

análisis principal del penalti va a partir de lo que algunos han denominado los 

preíndices de comportamiento del jugador, del lanzador, en base a los cuales el 

portero puede obtener una cierta información para anticiparse, para actuar 

previamente al momento del lanzamiento. 

Dichos preíndices o índices de anticipación se basan principalmente en la información 

que el lanzador proporciona por los gestos corporales y movimientos que este efectúa 

de forma previa a la ejecución del penalti. 

Ello no quiere decir que los preíndices sean algo infalible, ya que de ello también va a 

depender la habilidad del lanzador a tal respecto y puesto que no se puede dejar de 

obviar que existen auténticos especialistas en el lanzamiento de la pena máxima como 

del mismo modo porteros con una mayor o menor capacidad de saber manejar o 

interpretar la información que les suministran dichos preíndices. 

¿Pero de que preíndices estamos hablando concretamente?. 

A continuación se enumeran los más significativos, aquellos que son comunes a todos 

los lanzadores. 

 

Preíndices 

 

- Ángulo de la carrera: De forma previa al golpeo del balón, el ángulo de la carrera 

que describe el jugador suele ser un indicio del lugar hacia dónde va a lanzar, es decir, 

si se dirige al balón en un ángulo curvo (ver gráfico 1 de la página siguiente), el 

lanzamiento se producirá con mucha probabilidad hacia el centro de la portería o en 

dirección hacia el mismo lado del pie o pierna de golpeo. 

En cambio si el ángulo de la carrera es casi recto al balón o frontal, el lanzamiento se 

dirigirá al centro de la portería o cruzado al lado opuesto del pie de golpeo (ver gráfico 

2 de la página siguiente). En ambos casos evidentemente se tendrá en cuenta si el 

lanzador es zurdo o diestro. 

- Ángulo de la cadera: De igual modo el ángulo de la cadera se acepta como otro 

preíndice, puesto que si esta se abre a un lado específico de la portería, el balón será 

lanzado hacia ese lado. 

- Pié de apoyo: Suele aceptarse como otro preíndice del posible lugar del 

lanzamiento, ya que el 85% de ocasiones donde apunta ese pie es a donde el lanzador 

suele dirigir el lanzamiento. 
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- Ángulo del brazo: Este preindice se basa en la elevación del brazo del jugador al 

lanzar, es decir, si es diestro y lo eleva por encima de noventa grados, el lanzamiento 

irá a la derecha, mientras si no lo eleva por encima de dicha altura irá a la izquierda. 

Obviamente si el jugador es zurdo ocurrirá del modo opuesto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comentar sobre los preíndices mencionados que obviamente la enseñanza de 

estos debe estar condicionada por el hecho de que estamos tratando con porteros 

en formación (niños) y no profesionales y/o adultos, y que tenemos que ser 

conscientes de que poco a poco a partir de esta etapa es cuando tendrán que aprender 

a familiarizarse con ellos a través del entrenamiento específico de los penaltis. 

De lo que se trata es de ofrecerles unas pautas e información básica para que con la 

práctica cada portero vaya desarrollando su propia capacidad para interpretar y 

manejar dichos preíndices con más o menos efectividad, esto último en lo cual también 

tendrá mucho que ver las propias dotes intuitivas y capacidad de anticipación una vez 

haya analizado rápidamente toda la información recibida. Adémas, es evidente que en 

todo ello y como algunos estudios desvelan, la condición física del portero será otro 

factor crucial, mientras la velocidad de reacción también será determinante, es decir, 

aspectos que con un entrenamiento adecuado se pueden mejorar de forma 

considerable. 
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Por otro lado, continuando con el análisis del penalti y aludiendo a algunas estadísticas 

que siempre no están demás tenerlas en cuenta, se acepta que la mayoría de 

lanzadores de forma poco habitual suelen buscar el centro de la portería, 

mientras frecuentemente lo hacen buscando los laterales, forma de lanzar un 

penalti a la que, sea dicho de paso, se acostumbra a los niños desde edades tempranas. 

Con esos datos estadísticos se puede llegar a establecer que parte de los primeros 

entrenamientos del portero alevín con respecto al penalti deben de centrarse en ello, 

en enseñarle a actuar con decisión en el momento de tirarse a un lado u otro. 

Otras estadísticas hablan de que muchos lanzadores buscan el lado y la altura, es 

decir, enviar el balón por encima de media altura y ajustado al poste, donde el portero 

difícilmente llegará si de forma anticipada ha decido tirarse a un lateral. Se suele 

aceptar que quienes dominan ese tipo de lanzamiento, indiferentemente de que el 

portero adivine o no al lado donde va, pocas veces fallan y que por ello quizá sea el 

penalti más difícil de detener.  

 

 

 

 

 

 

 

A) Lanzamientos que implican muy pocas posibilidades de detener para el portero. 

B) Lanzamientos que implican bastante dificultad de detener para el portero. 

C) Lanzamientos con mayores posibilidades de detener para el portero. 

 

No obstante y a nivel de futbol base (lo que nos interesa ahora) debemos de tener en 

cuenta que pocos niños entrenan específicamente los lanzamientos de penalti, de ahí 

que cuando el portero se enfrente a ello va a contar con una cierta ventaja, la de estar 

frente a lanzadores poco experimentados a los que los preíndices más elementales les 

suele hacer bastante previsibles. 

Otros datos que se pueden tener en cuenta en referencia al análisis del penalti 

son aquellos que se refieren a la tensión que el posible fallo suele representar 

para el lanzador, sobre todo ante determinadas situaciones o momentos del partido 

como ir en inferioridad en el marcador, si se trata de una tanda de penaltis, etc. 

En tal sentido y si ello también lo trasladamos al futbol base, está claro que un niño, un 

lanzador inexperto, alguien que difícilmente domina los nervios, el estrés, con 

seguridad tenga muchas posibilidades de errar el lanzamiento. 

Se puede considerar pues que dentro del aprendizaje del portero y del entrenamiento 

en sí del penalti, otro factor importante en el que se debería de trabajar es enseñarle a 

desarrollar técnicas para crear desconcierto en el lanzador y para diestraerle, ya que un 

lanzador inexperto, desconcentrado y confuso en sus intenciones, unido a los posibles  
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nervios y al temor de errar el penalti, puede ser una “presa” fácil para un portero alevín 

que entrene con cierta asiduidad la forma en cómo detener un penalti. 

A continuación, una vez efectuado un breve análisis del penalti en base a algunos 

preíndices y otros datos, vamos a tratar sobre cuestiones concernientes al 

entrenamiento específico del penalti desde un punto de vista no muy complejo como 

así corresponde para el portero que se inicia en ello. 

 

10.4.1 Entrenamiento. 
 

Primero es conveniente que el portero conozca lo que la reglamentación establece 

acerca de su figura con respecto al lanzamiento del penalti, aunque de manera muy 

resumida lo más importante es hacerle saber que no puede moverse de la línea de 

meta hasta que el lanzador golpee el balón. Una regla a la que prácticamente todos los 

árbitros suelen permitir una excepción por así decirlo. Dicha excepción se basa en el 

hecho de que el portero puede efectuar algunos movimientos en el momento en que 

el lanzador toma carrera para golpear el balón, como es el caso del conocido paso en 

diagonal hacia delante con objeto de anticipar la acción de tirarse al lado donde crea 

que se dirige el lanzamiento. 

Obviamente esa excepción queda totalmente invalidada por la mayoría de árbitros si el 

portero da más de un paso antes de que el lanzador haya golpeado el balón, de ahí 

que las primeras sesiones del entrenamiento se tengan que centrar en que el portero 

aprenda a sincronizar el momento en que el lanzador va a golpear el balón y en el que 

puede anticiparse, haciéndolo sin dudar y lo más rápido posible. 

 

Ejercicio básico 

 

- El formador/entrenador hará de lanzador. 

- Los porteros estarán a un lateral de la portería en el exterior del terreno de juego. 

- Los porteros se turnaran cada dos lanzamientos. 

- El entrenador en cada lanzamiento avisará al portero del lado de la portería al que lo 

hace, en que posible trayectoria y sin que este vaya con excesiva velocidad. 

- El portero deberá tirarse hacia ese lado lo más rápido posible, efectuando un paso 

diagonal hacia delante. 

 

Se trata con ello de que en un principio comience por automatizar, por 

interiorizar la ejecución de la acción, al mismo tiempo que se habitúa a blocar o 

desviar balones que le pueden exigir por su trayectoria una mayor o menor estirada, 

una mayor o menor elevación de las manos, etc. 

Por otro lado este ejercicio también sirve para que el portero tome por costumbre no 

quedarse inmóvil o demasiado estático hasta que el jugador golpea el balón. 
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Otros ejercicios 

 

Como variante del ejercicio 1 y en otras sesiones de entrenamiento se podrá optar por 

que el entrenador efectúe los lanzamientos sin avisar del lado al que van (sin que 

tampoco lance con mucha velocidad) con objeto de que el portero trabaje la 

percepción y anticipación una vez haya comenzado a interiorizar la ejecución de la 

acción. 

Otra faceta del entrenamiento la supondrá el trabajar con los diferentes tipos de 

preíndices que ya hemos visto. Se prestará especial atención a movimientos y gestos 

del jugador previos al lanzamiento y mientras se dispone a golpear el balón, más que 

al propio lanzamiento en sí. 

Con ello se enseñará gradualmente al portero a fijarse en los detalles que mayor 

información le pueden suministrar acerca de las posibles intenciones del lanzador, 

como ángulo de las caderas, golpeo según tipo de carrera, etc. 

En tal caso y a modo de ejercicio, el formador/entrenador ejecutará determinados 

movimientos como lanzador y explicará a su vez las peculiaridades de los preíndices 

recreados en cada situación. 

En otras sesiones de entrenamiento es conveniente que los porteros comiencen a 

efectuarse lanzamientos entre sí, ya que es muy conveniente que el portero sienta 

como un jugador, que aborde el penalti también desde la óptica del lanzador. 

Para terminar con la iniciación al entrenamiento específico del penalti en la etapa 

alevín se podrá dedicar algún tiempo para enseñar al portero a que vaya aprendiendo 

a desarrollar técnicas de desconcierto y distracción como ya se mencionó. 

Algunas técnicas al respecto pueden ser: 

 

- Colocarse levemente más hacia un lado que al otro de la portería. 

- Saltar levemente sobre la línea de meta con el cuerpo en total extensión y 

brazos abiertos antes del lanzamiento. 

- Moverse intermitentemente de un lado a otro de la portería antes del 

lanzamiento. 

- Indicar con los brazos extendidos un lado y otro de la portería. 

 

En resumen, de lo que se trata es de enseñarle al portero alevín a que tenga en lo 

sucesivo una percepción del penalti mediante la cual asuma que el factor suerte o 

casual no es determinante en el momento de adivinar las intenciones del lanzador y de 

poder llegar a detener el lanzamiento. 

Y nada mejor que reforzarle y reafirmarle esa percepción en base a un entrenamiento 

específico adecuado mediante el cual el portero se demuestre así mismo y gracias al 

progreso que experimente gradualmente al respecto, que al igual que otras acciones 

técnicas y habilidades se aprenden, se mejoran y se pueden llegar a dominar, la 

detención de un lanzamiento de penalti no va a ser menos. 
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10.5 Juegos recreativos/competitivos. 
 

A continuación se recogen una serie de juegos con el objetivo de que formen parte de 

algunas de las sesiones de formación y entrenamiento, ya que como hemos tratado 

con anterioridad en algunas partes de este manual, la faceta lúdica nunca se debe de 

dejar de lado al trabajar con niños/adolescentes. 

Los siguientes juegos se ofrecen a modo de referencia, de ejemplo, para que cada 

formador/entrenador si lo desea introduzca las modificaciones que crea convenientes. 

En cualquier caso no están pensados para que tengan demasiada duración, puesto que 

estos deben de realizarse en el último tramo de la sesión de entrenamiento 

aprovechando el tiempo restante de que se disponga. 

Se podrán llevar a cabo de forma individual, colectiva o por parejas, mediante puntos o 

sin estos, mediante determinados objetivos, etc., pero siempre cuidando de que la 

experiencia de juego sea algo que cohesione y no que suponga disputas, ya que lo que 

se busca con estos juegos es precisamente fomentar la empatía y el desarrollo de 

valores como la deportividad, el respeto de las normas, el compañerismo, etc. entre 

nuestros porteros en base a experiencias grupales gratificantes. 

 

Juego 1 (Derribo de conos) 
 

Este juego lo podemos organizar individualmente o por parejas y a su vez lo podremos 

utilizar para que nuestros porteros sigan practicando la precisión en el saque con la 

mano por bajo y el golpeo con los pies. 

Para llevarlo a cabo solo harán falta tres conos de 38/40 cm y un balón por portero. 

Se comenzará por lo más fácil, colocando tres conos juntos sobre la línea de fondo, 

mientras los porteros se sitúan en la línea frontal del área grande de un campo de 

futbol 7 como se puede ver en el gráfico. 

El entrenador se situará cercano a los conos y a su orden el primer portero lanzará con 

las manos un balón para intentar derribarlos como si sacara por bajo, es decir, que el  
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entrenador solo le dará validez al lanzamiento si el portero ejecuta la acción técnica de 

manera correcta. 

Por cada derribo de cono se obtendrá 1 punto y después de tres lanzamientos por 

cada portero estos se sumaran para comenzar con el siguiente derribo, el cual se 

efectuará con un cono menos y situando a los porteros sobre la línea de fuera de 

juego. 

Al final de la ronda de lanzamientos con las manos, se sumaran todos los puntos 

obtenidos por cada portero y se procederá a los lanzamientos con los pies, los cuales 

se llevaran a cabo desde la línea de fuera de juego y sobre dos conos. 

Tras efectuar tres lanzamientos cada portero con su pierna no hábil se sumaran los 

puntos obtenidos al total y en caso de algún empate a puntos se decidirá mediante un 

lanzamiento desde la misma posición pero con la pierna hábil y sobre un cono con el 

objetivo de que quien lo golpee o lo derribe primero se convierta en el ganador. 

 

Juego 2 (Tocado y eliminado) 
 

Este es un juego en el que participaran todos los porteros a la vez, en grupo y en el 

que constantemente estarán golpeando el balón hacia arriba con las manos en plan 

voleibol. 

Para llevarlo a cabo solo hará falta un balón y cuatro conos para delimitar una zona o 

área cuadrada de 4 metros aprox. dependiendo del número de porteros, es decir, a 

más porteros más grande, a menos porteros más chica. 

Todos los porteros comenzaran el juego disponiendo de dos puntos, a la vez que 

también todos se sitúan dentro de la zona o área delimitada. 

El entrenador antes de iniciar el juego avisará a los porteros del número máximo de 

toques que se darán al balón antes de que el último que lo golpee pueda dirigir dicho 

golpeo hacia otro portero. 

El juego comenzará con el lanzamiento del balón hacia arriba y hacia el grueso del 

grupo por parte del entrenador y este irá contando los toques que los porteros le van 

dando al mismo. 

Si el ultimo portero al golpear el balón logra que este impacte en el cuerpo de un 

compañero, sumará un punto que a su vez se le restará al portero que ha recibido el 

impacto. 

Cuando cada portero agote sus puntos por los impactos recibidos se considerará 

eliminado y así se continuará hasta que queden dos, momento en que se declarará 

ganador a quien más puntos tenga de ambos. 

En caso de tener que concluirse el juego por falta de tiempo y aunque haya varios 

porteros aun participando, igualmente se considerará ganador al portero que haya 

conseguido más puntos hasta ese momento. 
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Juego 3 (Todos a prueba) 
 

Este juego puede ser llevado a cabo individualmente, por parejas o por equipos y su 

finalidad será la realización de diferentes pruebas a modo de circuito basadas en 

determinadas acciones técnicas y movilizaciones combinadas, las cuales se 

cronometrarán o simplemente serán superadas por quienes antes las finalicen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Prueba 1: Esta prueba se efectuará por parejas. Serán necesarios 3 conos de 38/40 

cm, un cono chino o redondo, tres vallas y un balón. 

Partiendo de la posición (A) se colocará un cono de 38/40 cm en línea recta a unos 4 

metros aprox. A un par de  metros y en diagonal (posición B) se colocará un cono chino 

o redondo. En la posición (C1 o C2) a 3 metros aprox. del cono situado en (B), se 

colocará un balón sobre el terreno. Partiendo de (D) en línea recta y en el sentido 

contrario, colocaremos a tres metros aprox. tres vallas con una separación entre ellas 

de 50 cm. Finalmente a unos cinco metros de la última valla y también en línea recta 

con respecto a esta, colocaremos dos conos de 38/40 cm verticalmente dejando una 

separación entre ambos de un metro aprox. 

Un portero se colocará en la posición (A) y el otro en la posición (D) mirando a la 

posición (C1 o C2).  

A la señal del entrenador, que al mismo tiempo accionará el cronometro, el portero 

situado en (A) saldrá corriendo hacia delante y al llegar al primer cono efectuará un  
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desplazamiento giratorio sobre este tal y como se observa en el gráfico. Tras ello saldrá 

corriendo hasta la posición (B), se sentará y efectuará 2 abdominales, tras lo cual el 

portero se reincorporará, saldrá en carrera y realizará un blocaje con caída lateral sobre 

un balón situado en C1 o C2. Una vez blocado y sin soltar el balón, se recuperará y 

desde la posición en la que se encuentre le enviará el balón a media altura al 

compañero que está en (D). El compañero que recibe el balón saldrá en carrera hacia 

los obstáculos, saltará sobre ellos y tras rebasar el último, soltará el balón sobre el 

terreno (F) para llevarlo en conducción hacia los conos, los cuales deberá de sortear 

controlando el balón. Tras ello se dirigirá hasta (A) realizando una conducción con el 

exterior del pie y realizará un control con parada al llegar a dicha posición. La prueba 

se realizará en dos recorridos por pareja intercambiando la posición de cada portero en 

cada recorrido. Al final de ambos recorridos se sumarán los tiempos de cada pareja y 

ganará la que haya invertido menor tiempo para completarla. 

Como variante se puede cambiar la composición de cada pareja tras realizada la 

prueba, es decir, componer parejas con porteros diferentes. 

También y como otra variante, en vez de colocar dos conos de 38/40 cm para 

sortearlos en conducción, se podrán colocar dos picas de 120 cm  en la misma posición 

con una cuerda entre ambas a modo de listón a 120cm aprox. Cuando el portero llegue 

a estas con el balón en conducción se le indicará que por el exterior derecho (G) realice 

un autopase, se desplace agachándose entre las picas en el mismo sentido que se ve 

en el grafico para posteriormente volver a controlar el balón y conducirlo hasta (A). 

 

- Prueba 2: Esta prueba como la anterior también se puede efectuar por parejas o 

individualmente. Serán necesarios 8 conos redondos o chinos, 4 aros de 40/50 cm y un 

cono de 38/40 cm. Se colocarán seis conos chinos o redondos en vertical, dejando 

entre ellos dos metros aprox. de distancia y otros dos metros aprox. de lado. En la 

posición (B) a tres metros aprox. se colocará un cono chino o redondo. 

Horizontalmente a tres metros aprox. en la posición (C1 o C2) se colocará un balón 

sobre el terreno. A cinco metros aprox. y también en posición horizontal se colocará un 

cono chino (posición D). En diagonal a la posición (D) y a dos metros aprox. se 

colocaran 4 aros de 40/50 cm tal y como se ven en el gráfico. A seis metros aprox. de 

los aros se colocará un cono de 38/40 cm (F). 

Un portero se colocará en la posición (A) y otro en la posición (D) mirando hacia la 

posición (B). 

A la señal del entrenador, que al mismo tiempo accionará el cronometro, el portero 

situado en (A) saldrá corriendo hacia delante. Al rebasar la primera línea de conos 

redondos o chinos (1), realizará un desplazamiento de espaldas entre la línea de conos 

(1) y (2) para posteriormente efectuar otro desplazamiento hacia delante o frontal en 

dirección a (B). Una vez llegado a (B), el portero se tenderá en el suelo y efectuará dos 

flexiones pectorales, tras lo cual y al reincorporarse, blocará un balón con caída lateral 

situado en (C1 o C2).  
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Al recuperarse enviará por raso el balón al compañero que estará situado en (D) para 

que este lo bloque frontalmente por raso. Tras efectuado el blocaje y sin soltar el balón 

saltará sobre los aros poniendo un pie en cada uno de ellos, para después soltar el 

balón sobre el terreno y realizar una conducción rápida de balón en dirección a (F). Al 

llegar a (F) deberá efectuar una conducción giratoria sobre el cono situado en dicha 

posición. Finalmente y una vez efectuado el desplazamiento giratorio, el portero saldrá 

conduciendo el balón hacia al posición (A) para terminar la prueba. Como en la prueba 

1, en esta prueba también los porteros de cada pareja cambiaran su posición y se 

realizaran dos recorridos por pareja. Ganará la pareja que menor tiempo haya invertido 

en realizar la prueba. 

 

Juego 4 (Los toques). 

 

Este juego individual en el que podrán participar todos los porteros, se trata del 

habitual de darle pataditas al balón sin que este toque el suelo pero introduciendo 

algunas variantes. Para llevarlo a cabo basta con un solo balón. 

El entrenador designará el orden de los porteros antes de comenzar el juego y hará de 

juez al mismo tiempo. 

Se comenzará con un mínimo de tres pataditas al balón por cada jugador y se permitirá 

la utilización de la cabeza, pecho y cualquier otra parte del cuerpo que no sean los 

brazos y manos para evitar que el balón toque el terreno. 

Gradualmente se irá aumentando el número de toques de dos en dos, es decir, cinco, 

siete, nueve,… 

Quedaran eliminados aquellos porteros que no consigan dar los toques necesarios al 

balón en cada ronda por haber tocado terreno. 

Cuando solo queden dos porteros ganará el que más toques seguidos de balón 

efectúe, es decir, si uno ha dado 8 toques, el otro deberá dar 9 mínimo para ganar. 

En caso de empate a toques se decidirá a los penaltis a muerte súbita. 
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11. SEGUIMIENTO EVOLUTIVO. 

 

El formador/entrenador de porteros debe de disponer de cuantas más fuentes de 

información mejor, para que estas puedan permitirle conocer la evolución que 

experimentan durante la competición sus formados/entrenados a lo largo de la 

temporada.  

Obviamente y como suele ser habitual, formar/entrenar a varios porteros de diversos 

equipos suele presentar la dificultad de que posiblemente no tengamos la oportunidad 

de poder hacer un mejor seguimiento, en primera persona, a cada uno, ya que 

difícilmente dispondremos de tiempo para poder asistir a todos los partidos que 

quisiéramos y en los que participen con sus respectivos equipos. 

Así que como ya se había comentado anteriormente en este manual, acerca de la 

conveniencia y suma importancia de que exista una fluida y constante comunicación e 

intercambio de información entre los formadores/entrenadores que forman parte de 

un mismo club y/o escuela, será necesario disponer de un método que facilite dicha 

tarea de seguimiento en el que la ayuda de dichos formadores/entrenadores va a ser 

indispensable. 

Parece entonces que la confección de un formulario u hoja de seguimiento 

dedicada a cada portero, va a ser lo ideal, va a ser esa herramienta que entregada al 

entrenador de cada equipo cada determinado tiempo y antes de la disputa de un 

partido, nos va a proporcionar esa información en base a una serie de supuestos 

previamente establecidos (los que se crean necesarios o convenientes incluir) sobre 

dicho formulario u hoja. 

Hay que tener en cuenta también que lo que debemos perseguir con dicho 

formulario u hoja de seguimiento es facilitar a los formadores/entrenadores otra 

vía más de comunicación con nosotros los formadores/entrenadores de porteros, 

ya que son muchos los que conocedores de las carencias de o los porteros de su 

equipo, estarán interesados en que evidentemente las conozcamos y las intentemos 

mejorar gradualmente. 

Así que apoyándonos en el entrenador del equipo correspondiente, quien será el 

encargado de cumplimentar dicho formulario u hoja en base a lo que observe y que 

después nos devolverá, al mismo tiempo que obtenemos una valiosa información 

sobre la progresión/evolución de nuestros porteros, también se podrá crear un fichero 

acerca de cada uno de ellos. 

En la siguiente página e incluido un modelo de formulario o de hoja de seguimiento de 

referencia creado por mí, en el que a fin de facilitar el trabajo al formador/entrenador 

de cada equipo, por un lado se han recogido varios supuestos sobre diversos aspectos 

técnicos y tácticos, mientras por otro se ha pretendido que la cumplimentación de 

dicho formulario u hoja de seguimiento se efectúe a modo de test. 
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Por otro lado y al formar parte del cuerpo técnico los EdP, también he incluido en este 

manual otro recurso, otro formulario que puede ser de utilidad para confeccionar 

informes acerca de cada portero, bien por petición del Director Deportivo, 

entrenadores interesados en conocer más a fondo la evolución/progresión en todos los 

aspectos que atañen a la formación y entrenamiento del portero a nivel deportivo, 

personal… 
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FORMULARIO SEGUIMIENTO PORTEROS 

Nombre:_________________  Apellidos:__________________________________________    Edad:_____________ 

Equipo:______________________  Fecha:________________  Primer seguimiento:    SI   ___                

Márquese con una X los supuestos en los que se observe que el portero muestra carencias. 

Saque a balón parado. (Golpeo no adecuado). 

Agilidad. 

Saque a balón parado. (Orientación no adecuada). 

Saque con el pie. (Golpeo no adecuado) 

Saque con el pie. (Orientación no adecuada). 

Envio largo con las manos. 

Controles y conducciones. 

Posicionamiento a balón parado. (Faltas, etc.) 
 
Salidas en general. 

Salidas por bajo. 

Salidas por alto. 

Despejes en general. 

Despejes con los pies. 

 

 

 

Anticipación. 

Inicio juego ofensivo en general. 

Concentración. 

Respuesta ante balones aéreos.  

Respuesta ante balones rasos. (Blocajes, estiradas). 

Respuesta balones media altura. (Blocajes, estiradas) 

Tendencia al desvío más que a blocaje. 

Falta de comunicación con compañeros. 

Tiempo elevado de reacción en general. 

Muy estático al no participar en el juego. 

No tiene claro el concepto de cesión. 

No sabe colocar barrera adecuadamente. 

Tácticamente muy desorientado en general. 

Tendencia a la precipitación en todas las acciones. 

No sabe jugar con los tiempos. 

Utiliza en exceso los pies para parar y desviar. 

Otras observaciones (Describir brevemente): 

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________ 

Posicionamiento en general. 

No efectúa salidas. 

Despejes con los puños. 
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INFORME DE EVOLUCIÓN 

Nombre:_________________  Apellidos:__________________________________________    Edad:_____________ 

Equipo:______________________  Fecha:________________      

Comportamiento, actitud, progresión deportiva… 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 
Progresos efectuados: 

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________ 

Debe mejorar: 

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________ 

Sugerencias: 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 
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12. PLANIFICACIÓN. 

  

¿De qué nos servirán todos los contenidos teóricos y prácticos ya vistos hasta ahora en 

este bloque II del presente manual, sino somos capaces de desarrollarlos siguiendo un 

plan de trabajo o programa de formación/entrenamiento?. 

Efectivamente, si hay algo fundamental en lo que debemos de basar nuestro 

trabajo es en la elaboración de un plan o programa de formación/entrenamiento 

adecuado sobre el que se asentará a su vez la planificación de la temporada. 

Y es que los formadores/entrenadores de porteros debemos de ser conscientes de que 

no podemos dejar al azar aquello que forma parte de un proceso progresivo y 

ordenado como lo debe de ser el de la enseñanza-aprendizaje del portero en el futbol 

base. 

 

12.1 Programa de formación/entrenamiento. 

 

Así que a continuación voy a tratar sobre el programa de formación/entrenamiento 

que utilizo y que propongo como un modelo tipo o de referencia sobre el que cada 

formador/entrenador de porteros pueda introducir las variantes que estime oportunas.  

 

Antes me gustaría referirme a la realidad con la que muchas veces nos solemos 

encontrar los formadores/entrenadores de porteros de futbol base y que obviamente 

es otro de los mayores condicionantes que provocan que nuestros planes o programas 

de formación y entrenamiento (como este) no se puedan llevar a cabo del modo más 

apropiado o que casi ni se puedan realizar íntegramente. 

En referencia a ello, sería fundamental que en muchos clubes terminaran por asumir 

que a los porteros no se les puede entrenar de forma habitual en una esquina de un 

campo de futbol, casi acorralados por la masificación de equipos existentes durante las 

horas disponibles para ello. No se puede pretender que muchos ejercicios y 

entrenamientos con las diferentes categorías o grupos, que las sesiones prácticamente 

se desarrollen en un periodo de tiempo insuficiente. 

Muchos clubes deberían de esforzarse por establecer unos determinados horarios 

y días para el entrenamiento de los porteros en los que se pudiera trabajar sin 

prisas y sin excesivas limitaciones de espacio como ocurre muy frecuentemente. 

Lamentablemente muchos formadores/entrenadores de porteros nos debemos de 

apañar buscándonos un hueco por aquí y por allí para no estorbar a los equipos que 

entrenan, ya que ello sí que parece ser una prioridad, mientras los porteros y su 

formación no. Y así es muy difícil. 

He querido referirme a ello al tratar sobre la metodología que suelo emplear para 

formar y entrenar, ya que en muchas ocasiones hay que terminar por optar por la 

realización de entrenamientos más convencionales y no tan ajustados a un programa  
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de formación más detenido por las limitaciones espaciales y temporales con las que 

nos solemos encontrar. 

Y es que es muy complicado que tantas materias, enseñanzas, tanta práctica analítica 

necesaria para un portero en formación se pretenda que las realicen, las asimilen y las 

dominen de modo “exprés”… 

Después en muchos clubes pretenden que los porteros al llegar a las categorías 

superiores, a juveniles, seniors, se conviertan en una garantía para sus equipos, en una 

figura importante y decisiva dentro de estos, cuando antes no se han preocupado 

realmente de hacer posible que se trabaje con ellos apropiadamente en todos los 

sentidos. 

Entramos pues en ese momento en otro tema, en que si los porteros no “dan la talla” 

es porque no han tenido una buena formación/entrenamiento, es decir, la justificación, 

la excusa más fácil  a la realidad muy difundida de que en muchos clubes la formación 

y entrenamiento del portero desde la base se toma como un tema secundario…. 

Ya sé que tenemos que convivir con ello, pero a veces no se nos ponen las cosas muy 

fáciles y gran parte de lo que pretendemos hacer tal y como nos gustaría, como 

creemos conveniente, se tiene que quedar en papel mojado… 

De momento y aunque quiero que sirva de ayuda, de referencia a otros, este manual, 

sus contenidos y el método que contiene aún no he sido capaz de llevarlo a cabo al pie 

de la letra por diversos motivos ajenos a mí voluntad. Y es que si ello hubiese sido 

posible es porque creo que hay quienes realmente habrían estado preocupados en 

muchos clubes por la formación y entrenamiento de sus porteros y en consecuencia así 

hubieran actuado. 

En muy pocos clubes se puede trabajar apropiadamente en la formación de los 

porteros, así que ojala que quienes tengan la suerte de poder hacerlo, mi metodología, 

mi programa de formación y entrenamiento les venga bien… 

 

12.1.1 Aspectos generales 
 

El programa está basado en un macrociclo de 9 meses (dejando al margen la 

pretemporada), que a su vez está dividido en 2 mesociclos, uno de 7 

meses/microciclos donde tendrán cabida todos los contenidos técnicos, tácticos,… a 

trabajar durante la etapa alevín de un modo más metódico y otro de 2 

meses/microciclos que servirá al F/EdP para la libre organización de ejercicios, tareas 

y actividades según estime oportuno y que tengan relación con aquello que a lo largo 

de los meses anteriores no se haya podido trabajar (como los penaltis) o necesite de 

mayor entrenamiento para su mejora. 

Del mismo modo y en lo que respecta a los alevines de segundo año y al tratarse de 

los últimos meses y sesiones de la temporada también será un buen momento, una 

buena oportunidad para ir aclimatándolos al futbol 11, para que la siguiente etapa o 

categoría, la infantil, no les “pille tan de sopetón”… 
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No obstante y con el objetivo de que dicho programa no sea algo demasiado rígido y 

según estime el formador/entrenador de porteros, el mismo podrá modificarse para 

que los contenidos a trabajar en los diferentes microciclos se adapten mejor a un ritmo 

de enseñanza y aprendizaje conveniente, en lo cual pueden influir diversos factores 

condicionantes. 

De todos modos y en referencia a ello, algunos estudios indican que en la etapa alevín 

el entrenamiento basado en lo analítico debe de tener prioridad, una prioridad que 

debe estar presente en el programa de formación/entrenamiento que diseñemos 

entorno al 70%, ya que el aprendizaje e interiorización de las diversas acciones 

técnicas, tácticas,… por parte del portero va a ser el objetivo fundamental de esta 

etapa. 

También debe de tenerse en cuenta otro factor determinante, y este lo supone que 

durante la temporada nos podemos encontrar con diversos imprevistos que 

posiblemente afecten o incluso trastoquen el programa trazado de inicio, de ahí que 

puedan haber microciclos que a veces tengan que contar con menos días/sesiones. 

En cualquier caso y si dichas variaciones o imprevistos no tienen lugar y no afectan al 

programa de formación/entrenamiento, este contará con un total de 36 sesiones/días 

para la temporada. 

Quisiera destacar que aunque la etapa/categoría alevín consta de dos años, este 

programa de formación/entrenamiento debería de ser respetado cada temporada en 

su estructura fundamental, ya que en muchas ocasiones como solemos formar y 

entrenar a grupos mixtos, es decir, alevines de primer año (10 años) y de segundo año 

(11 años), al que se unen porteros recién llegados, no podemos ni debemos aumentar 

las exigencias y entrenar otros aspectos técnicos, tácticos y físicos diferentes, puesto 

que siempre correremos el riesgo de que los porteros menos formados, recién llegados 

o que se inicien como tales en esta categoría comiencen a un ritmo y nivel que no les 

corresponda. Y es que estamos hablando de porteros en plena formación y no ya 

formados, lo cual no debemos de olvidar. 

Lo que sí es conveniente variar de una temporada a otra, lo que siempre es interesante 

llevar a cabo, es la forma en cómo presentar a los porteros principalmente los mismos 

contenidos técnicos y tácticos a aprender y a entrenar pero de diferente modo, lo cual 

ya dependerá de la capacidad que al respecto tenga cada formador/entrenador de 

porteros al diseñar los ejercicios y actividades. 

 

12.1.2 La sesión de entrenamiento. 
 

En cuanto a las sesiones en sí, estas tendrán una duración de entre 60/90 minutos, 

dentro de la cual habrá que contabilizar la preparación de estas, su desarrollo y 

recogida de materiales si es el caso. Lógicamente de ello se desprende que de nuestra 

capacidad organizativa dependerá mucho que sepamos sacarle todo el provecho 

posible a cada sesión y al tiempo de que disponemos para estas. 
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La primera sesión/día de entrenamiento de la temporada también podrá servir de 

presentación y a su vez para comenzar a conocer y evaluar a los nuevos porteros que 

hayan llegado a la categoría y/o al club, puesto que cada temporada es lo que suele 

ocurrir con frecuencia. 

Como regla común cada sesión comenzará bajo el pilar básico de que los porteros 

tengan por costumbre calentar de forma específica, por lo que unos 10 minutos 

serán suficientes a fin de no acortar mucho la sesión. En referencia a ello y contando 

con los ejercicios de calentamiento recogidos en los puntos 9.1 y 9.2 del bloque II, cada 

formador/entrenador podrá diseñar su calentamiento tipo con el fin de que los 

porteros lo memoricen y lo realicen en lo sucesivo, con lo que en caso necesario ello 

nos dará tiempo para preparar otras cosas. 

Seguidamente se ofrecerá una breve explicación a los porteros sobre los 

objetivos de cada sesión y tras ello se comenzará con la realización de los 

ejercicios, la parte principal, y para ello el formador/ entrenador podrá recurrir a los 

recogidos en los puntos 10.2.1, 10.2.2 y 10.2.3 del bloque II, según estime conveniente. 

Aquí cabe recordar que la figura del formador/entrenador de porteros como modelo 

práctico va a ser fundamental en caso de tener que enseñar o corregir las acciones 

técnicas que procedan. Aunque eso sí, sin extenderse demasiado a fin de no 

interrumpir constantemente la dinámica del entrenamiento. 

La parte final o vuelta a la calma se centrará en que los porteros efectúen ejercicios 

de estiramiento para relajar los músculos tanto del tren inferior como superior, además 

de para conversar con ellos acerca de aspectos de los visto durante el entrenamiento, 

partidos que se vayan a disputar, etc. 

Hay sesiones que por sus contenidos llevan asociadas la enseñanza de un tipo de 

comunicación específica que se deberá de trabajar al mismo tiempo que las acciones 

técnicas y tácticas. Un ejemplo de ello es el posicionamiento del portero y la 

comunicación específica al respecto, es decir, lo que tenemos que enseñar al portero 

en cuanto a lo que debe comunicar y ordenar a sus compañeros en referencia a la 

colocación de la barrera, ante acciones a balón parado, etc. Tema ya tratado en el 

punto 6 del Bloque II. 

Igualmente hay sesiones que se dedicarán total o parcialmente al trabajo físico y 

psicomotriz, de agilidad y coordinación, algo que ocurrirá del mismo modo con 

aquellas cuyo obetivo sea trabajar aspectos como la mejora de reflejos o velocidad de 

reacción.  

En otras sesiones, aunque intentemos siempre trabajar bajo un clima distendido, 

ameno pero siempre con “las pilas puestas” podremos introducir algunos juegos 

recreativos y/o competitivos, puesto que no está de más que la experiencia de la 

formación/entrenamiento en algunas sesiones tenga algo más de lúdica y por ello sea 

más atractiva para los niños. En tal caso, en el punto 10.5 propongo algunos juegos 

que creo que podrían venir bien y para los que tampoco haría falta disponer de mucho 

tiempo. 

 



 

 

216 

 EL PORTERO ALEVÍN Y SU FORMACIÓN 
Olav Miguel Meyer 

 

 

 

Finalmente cada último día/sesión correspondiente a cada microciclo sería aconsejable 

en la medida de lo posible realizar una charla con todos los porteros sobre aspectos de 

lo que se está enseñando y aprendiendo, psicológicos o acerca de algún tema que 

creamos de interés. Dicha charla a modo de terapia de grupo, sería conveniente que la 

planificáramos con anterioridad al entrenamiento con el objetivo de que tengamos 

claro que pretendemos plantear o transmitir, que información queremos obtener o 

evaluar con respecto a las reacciones y puntos de vista sobre determinados temas que 

puedan tener nuestros porteros. 

No olvidemos que nuestro seguimiento deportivo a los porteros no debe ser lo único 

importante y que iniciativas como esta, la de las charlas, nos pueden ayudar a 

conocerles mejor… 

De todos modos, este tipo de charlas “programadas” por el formador/entrenador de 

porteros no deben confundirse con aquellas que se deben o se suelen llevar a cabo al 

finalizar cada entrenamiento y que precisamente suelen tratar sobre aspectos de lo 

trabajado concretamente en cada sesión, partidos que se van a disputar, etc. 

 

12.1.3 Sobre la metodología. 
 

Una vez abordados los aspectos generales y sobre todo “desmenuzada” la sesión como 

unidad esencial o de base del entrenamiento, ahora me centraré en el desarrollo de los 

contenidos y forma de trabajar. 

Como base o idea fundamental creo indispensable establecer que todas las 

acciones técnicas y tácticas que se suelen entrenar tienen un determinado tipo de 

movilización/es asociadas, debido a lo cual estas deben de llevarse a cabo al mismo 

tiempo que por ejemplo se efectúa algún ejercicio sobre blocajes, controles, etc. 

Repito que nunca debemos de perder de vista en esta etapa/categoría que trabajamos 

la formación, los fundamentos, así que después de comentado ello puede que alguien 

todavía se siga preguntado esto: 

¿Porqué comenzar en esta etapa a trabajar desde lo más básico en cuanto a las 

acciones técnicas y tácticas?. 

Tenemos que ser conscientes de que dentro de un proceso de aprendizaje escalonado 

en el que todo va a tener que ver con todo, lo más apropiado es seguir construyendo o 

si cabe, iniciar la construcción desde la base, desde lo fundamental, aún cuando 

debamos hacerlo a un nivel ya algo más avanzado en la etapa alevín con respecto a las 

precedentes. Por eso el primer mesociclo de 7 meses/microciclos está dedicado a la 

técnica de base y a los aspectos más elementales que se irán trabajando en progresión 

y de forma entrelazada, es decir, a partir del cuarto microciclo se continuará trabajando 

la técnica/táctica de base pero con algo más de exigencia. 

Por regla general cada acción técnica/táctica se trabajará por separado, mientras 

el posicionamiento, al cual se le dedicará una sesión en cada microciclo del primer 

mesociclo servirá para trabajar combinadamente todo o parte de los visto hasta ese  
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momento pero siempre con el trasfondo u objetivo principal de que al portero se le 

enseñe a posicionarse independientemente  de la acción/acciones que lleve a cabo. 

Para mí darle trascendencia en todos los microciclos al posicionamiento del portero 

debe ser una constante en estas primeras etapas de su aprendizaje.  

Se puede decir que mi filosofía al respecto de la metodología a seguir se basa en 

primero aprender y entrenar cada acción  de forma específica y por separado y 

después unirlo a todo lo  ya aprendido y entrenado. 

Otro recurso en el que me suelo apoyar de vez en cuando a partir de la etapa alevín,  

dado que el niño ya comienza a tener una mayor capacidad de entendimiento, es en el 

suministro a los porteros de copias de determinados gráficos sencillos y apuntes 

escuetos y livianos sobre contenidos técnicos y tácticos a modo de recordatorio, como 

de qué manera posicionarse sobre el terreno de juego, sobre cómo deben 

comunicarse, etc. Creo conveniente que aunque se les explique para que sirve o se 

hace esto o aquello durante los entrenamientos, también no está de más que puedan 

consultar o repasar determinada información al respecto si tienen alguna duda. 

Obviamente no les suministro un manual como el presente, pero sí extractos del 

mismo que les pueden venir muy bien y prestarles una gran ayuda.  

De hecho en algunos entrenamientos hay porteros que suelen citarme algunos de los 

contenidos de los apuntes que les paso a modo de “mira lo que sé”, algo sumamente 

interesante, ya que al mismo tiempo que practican la técnica y la táctica parece que 

van teniendo clara la teoría al respecto, es decir, lo hago, sé para qué y porqué. 

Sobre mi actitud y forma de proceder en lo que respecta a los entrenamientos creo que 

poco me queda por mencionar, salvo matizar que debemos ser conscientes de que 

trabajamos con niños y que por ello físicamente aunque pretendamos exigirles 

determinada implicación y rendimiento en lo que hacen, no podemos caer en el error 

de sobreexigirles, de sobreesforzarles, ya que no debemos convertir los 

entrenamientos en una experiencia desagradable para el niño…. 

Eso sí, siempre intento ser positivo, reforzar de forma sincera y constante en cada 

sesión el trabajo que realiza cada portero por simple que sea, transmitir confianza, 

paciencia y evitar el empleo sistemático de expresiones donde aparezcan palabras 

como “mal”, “fallo”, cuando se equivocan porque para el portero ya es suficiente 

estigma el vivir en cada partido con esa realidad, la del fallo, la de sentirse mal, 

responsable por ello…Así que normalmente intento sustituir esas palabras por otras o 

por expresiones menos negativas, nocivas como “incorrecto” o “se puede mejorar”, 

puesto que psicológicamente tienen una repercusión diferente. 

Y por supuesto vivir lo que hago, disfrutarlo, es otra parte de mi actitud que entiendo 

indispensable para que se dé ese contagio necesario que provoque en los porteros al 

termino de cada entrenamiento la necesidad de encarar el próximo. 

Para concluir quisiera referirme a la conveniencia de trabajar con unos medios 

adecuados y suficientes, ya que en muchos clubes suele ocurrir que a veces ni se  
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puede contar con tantos balones como algunas veces se hacen necesarios y ni mucho 

menos con determinado material especifico. En referencia a ello, pienso que de forma 

gradual el hacernos con nuestro propio material es algo fundamental y que nos 

va a facilitar mucho el trabajo y nuestra independencia. Yo comencé por adquirir 

mis propios balones de diferentes tamaños (4 y 5), mas tarde algunos conos, picas, 

aros, cuerdas, redes de malabarismo, etc. Y la verdad es que se nota la diferencia, sobre 

todo cuando anteriormente has entrenado con lo que te encontrabas o con lo que 

disponías en algunos sitios. Y no es que se trate  puramente de una cuestión de 

cantidad, de tener más o menos, si no de disponer mínimamente de aquel material con 

el que podamos trabajarlo todo, aún improvisando cuando sea necesario, lo cual 

también suele ocurrir con frecuencia y no viene mal. 

 

12. 2 Modelos de macrociclo y sesión. 

 

Seguidamente en los cuadros adjuntos quiero ofrecer una visión de forma sintetizada 

sobre la organización de un macrociclo (temporada) y sobre un ejemplo de sesión de 

entrenamiento, puesto que considero que aunque entre ambos existen otras fases para 

planificar y organizar el trabajo, los mesociclos y los microciclos, lo más importante y 

práctico en mi opinión es tener claro el saber lo que tenemos que hacer y desarrollar 

globalmente y tras ello como vamos a hacer lo propio pero con el día a día. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 

Fecha: 21/10/2015 

Contenidos: Agilidad y coordinación - Desvíos. 

CALENTAMIENTO 

Descripción:  
1 balón por portero. Un ancho de campo F7. 

- Trote con balón botando a una y otra mano. 

- Conducción con el pie en carrera a la vuelta. 

- Trote con balón botando y al cuarto bote salto 

blocando arriba. 

- Conducción con un toque largo para recoger balón. 

Duración: 10 minutos continuos. 

 

Gráfico: 

PARTE PRINCIPAL 

Descripción: 
- Tareas de agilidad y coordinación de movimientos 

con escalera y finalizaciones técnicas (blocaje lateral 

raso. 

 

 

Duración: 30 minutos +/- 

Gráfico: 

VUELTA A LA CALMA 

Descripción: 
Estiramientos sostenidos de la musculatura del tren inferior y superior. 

 

Duración: 10 minutos +/- 

Descripción: 
- Ejercicios para el entrenamiento de los diversos 

tipos de desvíos con manos, pies , por raso a media 

altura,… 

 

 

 

Duración: 30 minutos +/- 

Gráfico: 

Equipo: Alevín “B” 

Mesociclo: 1 Microciclo: 2 Sesión: 2 
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13. LA PRETEMPORADA. 

 

Antes de concluir quisiera referirme brevemente a la pretemporada con respecto al 

portero en la categoría alevín, ya que considero muy importante reseñar que la vuelta a 

los entrenamientos debería de enfocarse desde un punto de vista lúdico, que le ayude 

a coger ritmo sin entrar en entrenamientos demasiado específicos y cercanos a los que 

se van a realizar durante la temporada, es decir, trabajar las primeras sesiones de forma 

distendida indiferentemente del contenido de estas para ir elevando las exigencias 

gradualmente. 

No soy partidario en esta categoría de pretemporadas con un exceso de trasfondo 

físico específico en las tareas, ya que la vuelta a los entrenamientos, a “jugar al futbol”, 

a “disfrutar del balón”, debe de ser una premisa fundamental incluso cuando hablamos 

del portero. 

La pretemporada del portero alevín debe de ser un breve periodo de readaptación 

gradual incluso sin apartarse del grupo, de la dinámica del equipo, siempre y cuando 

esta esté orientada del modo que ya he mencionado. 

No obstante no hay que confundir exceso de trabajo físico específico con la ausencia 

total de este, así que aprovechando lo ya visto en los puntos 10.4 sobre trabajo físico y 

psicomotriz y 10.5 sobre juegos recreativos/competitivos, podemos planificar una 

breve pretemporada de un modo más diverso. 

Por otro lado considero quela pretemporada debe de enfocarse y servir también para 

que porteros y EdP hagan grupo, debido a que siempre contaremos con nuevas 

incorporaciones y a que precisamente el trabajo psicológico desde los inicios no debe 

de descuidarse. 
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CCONTENIDOS 

  ADICIONALES 
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1. EL EQUIPAMIENTO DEL PORTERO. 

 

Según la figura del portero se ha ido especializando cada vez más con el paso del 

tiempo, del mismo modo y en especial desde hace un par de décadas, su equipamiento 

también ha ido evolucionando constante y específicamente hasta la consecución de 

prendas y complementos técnicamente más depurados en todos los sentidos. Debido a 

ello y aún a modo de contenido adicional de este manual no estaría de más conocer 

algunos detalles acerca del equipamiento del portero que seguramente serán de 

utilidad para algunos formadores/entrenadores que quieran poner en conocimiento de 

sus porteros algunas cosas al respecto. 

 

1.1 Guantes. 

 

Un poco de historia. 

 
Ni que decir que los guantes son por excelencia la herramienta fundamental del 

portero desde que su uso se hiciera frecuente a partir del siglo XX en la década de los 

años cincuenta, si bien el primer diseño de estos y su uso muy ocasional ya se había 

producido algunas décadas antes. 

El portero ruso Lev Yashin, apodado la araña negra, es considerado como uno de 

los impulsores de la “moda” del uso de guantes desde que en el mundial de Suecia 

1958 se enfundara un par de rudimentarios guantes de lana que poco tendrían que ver 

con los que conocemos actualmente. 

En un principio la naturaleza del uso de guantes por los porteros respondía a 

cuestiones climatológicas, es decir, para protegerse del frio, aunque con el paso del 

tiempo y de forma muy discreta se fueron contemplando otros aspectos más técnicos. 

Fue el momento en que aparecieron guantes de cuero, guantes con algunos elementos 

de goma en sus palmas para mejorar el agarre, etc. pero sin que existieran aún criterios 

unificados en cuanto a características y formas de fabricación. 

No fue hasta 1973 cuando el empresario deportivo alemán Karl Reusch diseñara y 

fabricara los primeros guantes de portero que marcarían un hito histórico y el 

camino a seguir en lo sucesivo. Se trataba de los primeros guantes que combinaban 

una composición de dorso sintético con palmas de látex natural, un diseño en 

cuyo desarrollo el portero alemán Sepp Maier tuvo mucho que ver y quien 

posteriormente los utilizó durante el mundial de Alemánia 1974 proclamándose 

campeón del mundo. 

Desde entonces la industria de los guantes de portero, en lo que respecta al uso 

exclusivamente profesional de estos, se revolucionó totalmente y a partir de mediados 

de la década de los años noventa del siglo XX, el auge de nuevas firmas se aceleró 

notablemente dando lugar a que poco a poco los guantes llegaran a los segmentos no 

profesionales del futbol de modo más asequible. 
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Sepp Maier y sus primeros guantes Reusch. 

 

 

Características comunes. 

 

Si no ceñimos a la actualidad, la variedad y tipo de guantes existentes es muy extensa, 

ya que prácticamente hay un guante para cada climatología (seco, mojado…) y tipo de 

superficie de juego (natural, artificial…), con un tipo de dorso (PVC, rejilla…), palma 

(látex natural, rugosa,…), corte (flat, rollfinger, híbrido,..) y cierre diferentes que en 

muchas ocasiones depende de la tecnología desarrollada por cada firma. 

Igualmente en los últimos años el desarrollo de las protecciones en los guantes ha 

experimentado un notable progreso, en especial aquellas destinadas a los dedos, por 

lo que actualmente no es difícil encontrar de forma habitual guantes con tecnología de 

varillas que dependiendo de la marca se denominan de una manera u otra (Fingersave, 

Protek,…). Dichas varillas de plástico que van incluidas en el interior del sobredorso del 

guante a todo lo largo de los dedos (algunas veces fijas y otras extraíbles) tienen como 

finalidad que estos no se doblen como efecto de un mal apoyo o una excesiva 

extensión de los dedos hacia atrás. No obstante y suponiendo un buen sistema de 

protección, muchos porteros no utilizan guantes con varillas debido a que incluso 

empleando varillas no demasiado rígidas, al blocar y tener que flexionar los dedos ello 

les supone una molestia, una cierta limitación, ya que precisamente las varillas están 

diseñadas para evitar dobleces. 

En cualquiera de los casos adquirir un tipo de guantes con varillas extraíbles 

siempre proporcionará la ventaja de poder utilizarlos sin ellas o con ellas. 
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Palmas según el tipo de corte. 1 flat, 2 rollfinger y 3 corte negativo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Guantes con sistema de varillas extraíbles. 

 

 

1.1.1 Para terrenos duros y césped artificial. 

 
Este tipo de guantes se han desarrollado hace pocos años debido al hecho de que su 

uso casi ha venido acompañado de la proliferación de los terrenos de juego de césped 

artificial, ya que en las superficies duras como tierra o albero se venían utilizando los 

guantes convencionales o para césped natural. 

Debido al alto grado de desgate que los guantes para césped natural sufrían y sufren 

en este tipo de superficies por la abrasión, han ido apareciendo precisamente los 

guantes específicos para césped artificial y terrenos duros. 

 

1 2 3 
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La principal diferencia de los guantes diseñados para césped artificial o terrenos 

duros con los diseñados para césped natural es que sus palmas se componen de un 

tipo de látex sintético más resistente, a veces rugoso, estriado o tratado con 

diferentes técnicas de fabricación según la marca, para que las partículas que forman 

parte del césped artificial no representen un problema en cuanto a la adherencia del 

guante en el momento de blocar el balón. 

Por el contrario este tipo de palma por su carácter de resistencia a la abrasión no 

suele tener las mismas propiedades de adherencia que el látex natural, sobre todo 

en mojado, de ahí que algunos porteros que juegan habitualmente en superficies 

artificiales o terrenos duros suelan utilizar solo los guantes de césped artificial para 

entrenar, mientras en los partidos emplean los diseñados para césped natural. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 Ejemplo de diferentes tipos de palma para césped artificial o terrenos duros. 

 

 

1.1.2 Para césped natural y/o superficies blandas. 

 

Aquí nos vamos a encontrar con una variedad de modelos mucho más amplia ya que la 

mayoría de marcas suelen centrarse principalmente en el desarrollo de este tipo de 

guantes indiferentemente de que se trate de una gama más básica o profesional. De 

hecho la existencia de guantes específicos para climatologías donde predomina la 

lluvia y los terrenos mojados aún siguen siendo algo exclusivo para los diseños 

centrados en superficies blandas. 

En cualquier caso este tipo de guantes no son aconsejables para jugar en 

superficies abrasivas de forma habitual (entrenamientos y partidos). 
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Otros factores a tener en cuenta 

 
No obstante y aunque escuetamente hemos visto algo sobre el tipo de palma según la 

superficie de juego, cabe mencionar la existencia de modelos cuya palma y para no 

renunciar a una buena adherencia se fabrican con un tipo de látex tratado para que su 

resistencia al desgaste se vea algo mas incrementada que con respecto al látex natural, 

aunque sin tener la misma durabilidad que las palmas de látex sintético empleado para 

superficies duras o abrasivas. 

Dichos modelos de guantes y según su fabricante, quienes suelen especificar el uso 

recomendado, se denominan de diferente forma, médium soft, duragrip, extra 

durable,… 

 

1.1.3 Consejos. 

 
Una vez vista brevemente algunas particularidades acerca del tipo de guante a emplear 

según la superficie de juego, a continuación veremos algunos consejos en cuanto a 

utilización y cuidado de los mismos. 

 

- Cuando procedamos a enfundarnos los guantes o quitárnoslos siempre lo 

haremos poco a poco, evitando tirones que puedan dañarlos por la zona que une 

el látex de la palma con la muñequera, la más delicada. 

- Para aumentar la adherencia antes de comenzar a jugar o entrenar, en el caso de 

los guantes para césped natural, podremos mojar levemente las palmas con agua 

mejor que empleando el tradicional método de escupir sobre ellos, ya que la 

saliva no es precisamente muy amiga del látex. 

- A fin de evitar la abrasión y el desgaste de las palmas durante los partidos y 

entrenamientos, cada vez que tengamos que reincorporarnos lo haremos sobre 

los puños evitando el talón de las palmas, sobre todo si estamos jugando sobre 

superficie artificial o dura. 

- Para limpiarlos y recuperar la adherencia nunca lo haremos metiéndolos en la 

lavadora, ya que con mojarlos levemente bajo el grifo, empleando un poco de 

jabón de manos y frotando el uno contra el otro es más que suficiente. Después 

con un enjuagado y exprimidos a modo de paño habremos acabado. 

- El secado de los guantes en caso de estar mojados por la lluvia o por haber sido 

lavados se efectuará tendiéndolos en un lugar seco, sombreado y ventilado, 

nunca al sol o cerca de fuentes de calor, lo cual provocará el deterioro de los 

diferentes materiales de los que este compuesto. 

- Si los vamos a guardar y no los vamos a usar durante algún tiempo y como el 

látex tiende a pegarse entre sí, colocaremos entre el dedo pulgar y la palma un 

trozo de hoja de papel. 
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1.2 Ropa. 

 

Actualmente al igual que con los guantes, a la indumentaria del portero por sus 

características también se la puede considerar como específica desde la camisa hasta 

las propias medias. No obstante y hasta hace no muchos decadas el portero solía 

utilizar una indumentaria que no se diferenciaba mucho técnicamente de la del resto 

de jugadores excepto por el hecho de que debía de distinguirse en cuanto a los colores 

tanto del propio equipo como del contrario y poco más. 

En cuanto a los tejidos, la indumentaria del portero a través del tiempo también a 

variado sustancialmente, y del algodón, el cual se sigue empleando para entrenar, se 

pasó a las prendas de composición de poliéster tratado de diferentes formas, lo cual se 

sigue manteniendo en la actualidad para competir. 

 

1.2.1 Camisa. 

 
La camisa del portero la podemos encontrar de mangas largas y cortas, aunque las 

primeras por cuestiones climatológicas (frio) y para evitar la abrasión en superficies 

artificiales o duras son las más frecuentes. Por regla general y dependiendo del 

fabricante y modelo las camisas de mangas largas suelen contar con protección 

acolchada en codos y otras también en los hombros, lo cual supone en cuanto a 

seguridad un añadido que nunca está de más. 

Dentro del tipo de camisas que nos podemos encontrar, también están los modelos 

más técnicos diseñados para entrenar y que pueden estar fabricados en neopreno, con 

ajuste anatómico, con o sin protecciones, etc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Camisa con protecciones acolchadas en codos y hombros. 
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En cuanto a una correcta elección, una camisa adecuada no debe limitar los 

movimientos o producir molestias como consecuencia de los mismos o por el 

acabado de esta y siempre debe de adaptarse a lo que precisa cada portero, ya 

que no hay dos iguales, ya que a cada uno le afecta la climatología de diferente forma, 

las protecciones no les son cómodas dispuestas de determinado modo o el ajuste en 

mayor o menor medida tampoco satisface por igual. 

 

1.2.2 Pantalón. 

 
El pantalón del portero ha sido otra prenda que en los últimos tiempos ha 

experimentado una gran evolución y que por sus características particulares casi que se 

puede considerar único y/o especifico. 

De un simple pantalón corto como el del resto de jugadores del equipo con el tiempo 

comenzó a hacerse habitual la inclusión de protecciones acolchadas en las caderas con 

el objetivo de amortiguar los impactos de las caídas laterales. 

En los años 80 del siglo XX también hubieron porteros que comenzaron a utilizar 

pantalones largos, bien por cuestiones de comodidad o climatología, y desde entonces, 

aunque principalmente usados para entrenar, dichos pantalones se fueron haciendo 

más frecuentes y cada vez más técnicos en sus diseños. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El portero Tommy N´Kono (RCD Español) siempre usaba pantalones largos. 
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A nivel de protección los pantalones largos suelen ser más completos, ya que por regla 

general la mayor parte de modelos actuales incluyen protecciones acolchadas en 

caderas y rodillas. 

Para las superficies duras, albero o incluso césped artificial suelen ser pantalones 

muy utilizados incluso para competir, dado que su buena protección hace que la 

abrasión típica de dichas superficies no sea tan molesta. 

Por último la variante de pantalón más reciente en aparecer fue la adaptación de la 

típica bermuda de entrenamiento pero para responder a las necesidades del portero, el 

denominado pantalón 3/4 o pirata con protecciones en rodillas y cadera, cuyo uso 

también se ha hecho muy frecuente dada la comodidad del mismo, puesto que ni 

cubre totalmente las piernas pero tampoco las deja totalmente expuestas. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pantalón tipo 3/4 con protecciones en cadera y rodillas. 

 

 

Por regla general los pantalones de portero suelen fabricarse en diferentes tipos de 

polyester (los de entreno también en algodón), más grueso, más fino y dependiendo 

del fabricante y modelo, más o menos ceñidos, ya que hay porteros que la sensación 

de ajuste les supone un factor decisivo a la hora de decantarse por el uso de uno u 

otros. Si se tiene en cuenta las cuestiones climatológicas como el frio principalmente, 

también es frecuente el uso de pantalones térmicos largos que suelen utilizarse bajo 

los cortos, cuya composición suele incluir el neopreno u otro tipo de tejidos diseñados 

para retener el calor corporal. 

Para finalizar y también en los últimos años han hecho aparición los pantalones 

interiores con protecciones de la mano de algunos fabricantes especializados, aunque 

el uso de estos por parte de los porteros es muy dispar y la adquisición de estos 

también debe de hacerse a través de tiendas especializadas. 
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1.2.3 Medias. 
 

En contra de lo que se puede pensar, también existen las medias específicas para el 

portero, las cuales y aunque no todas las marcas las fabrican, se diferencian por ser 

más largas con el objetivo de que estas cubran las rodillas, una característica muy 

apreciada por algunos porteros. 

Estas medias suelen venir muy bien para el césped artificial y superficies duras, ya que 

para sustituir a las tradicionales rodilleras se han convertido en la mejor y más cómoda 

alternativa, puesto que tampoco el precio de estas es muy elevado y actualmente no 

son difíciles de encontrar en la mayoría de tiendas deportivas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Detalle de medias extra largas. 

 

 

1.2.4 Monos. 

 
Por último vamos a ver algo acerca de una prenda especialmente diseñada para 

entrenar y que también se ha comenzado a utilizar con más frecuencia en los últimos 

años, el mono de portero. 

Esta prenda de dos piezas, enteriza y con ajuste elástico regulable en la cintura es otra 

opción a los habituales pantalones largos, 3/4 y piratas y camisas independientes. 

Muchos porteros aprecian esta prenda precisamente por la comodidad de que forma 

una sola pieza y por la facilidad de su quita y pon al realizarse mediante una cremallera 

frontal dispuesta desde el cuello a la cintura frecuentemente. 
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Al igual que las demás prendas, el mono también se puede adquirir con ajuste 

anatómico o más holgado y habitualmente se suele fabricar en tejido de polyester.  

Por otro lado es una de las prendas más completas a nivel de protección ya que 

suele incluir rodilleras, coderas y en algunos modelos hombreras acolchadas, 

además de las habituales protecciones para las caderas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mono de portero con protecciones en rodillas, caderas y codos. 

 

 

1.3 Protecciones. 
 

Principalmente, de modo específico y dependiendo también del tipo de superficie de 

juego, las protecciones del portero se pueden resumir en dos, las coderas y rodilleras, 

si bien las espinilleras aunque son de uso común tampoco se deben de descuidar por 

la exposición a la que está sometido el portero debido a sus múltiples acciones y 

actuaciones, por lo que no estaría de más adquirir unas de buena calidad, resistentes 

pero cómodas y a ser posibles con tobilleras como ya son frecuentes de encontrar. 
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1.3.1 Coderas. 
 

Es quizá el tipo de protección específica del portero que cada vez ha ido entrando más 

en desuso por el hecho de que la mayor parte de camisas de manga larga ya suelen 

incluir protecciones acolchadas en los codos que cumplen bastante bien con su 

cometido. 

Normalmente las coderas se han venido utilizando y se utilizan en terrenos duros si el 

portero suele utilizar camisa de mangas cortas. 

 

1.3.2 Rodilleras. 
 

Como en el caso de las coderas el uso de las rodilleras es frecuente en el futbol no 

profesional y también para jugar en superficies duras o artificiales. 

El uso de estas igualmente se ha venido casi dejando de lado por el uso del pantalón 

largo de portero y las medias extra largas en los últimos años. 

No obstante una de los puntos fuertes que siempre ha supuesto utilizar las 

rodilleras es que al mismo tiempo que protegen del impacto contra el terreno, 

ejercen de sujeción para la rodilla por sus características de fabricación, ya que 

suelen ser elásticas y fijan bastante bien la articulación de la rodilla. 
 

1.4 Calzado. 

 

Aunque el calzado, las botas de futbol, no se fabrican con diseño específico para el 

portero, excepto en ocasiones puntuales en las que algún fabricante ha intentado 

introducir un nuevo diseño como no hace mucho años hizo Uhlsport sin mucho éxito, 

ciertamente y como el resto de jugadores, sí que es de suma importancia una correcta 

elección del mismo dependiendo de la superficie en la que se juegue frecuentemente y 

del propio portero. 

A nivel de evolución, las botas de futbol han experimentado a lo largos de los años 

mejoras sobresalientes en cuanto a avances técnicos, seguridad, comodidad y por 

supuesto estética. Solo con ver algunos modelos de botas de principios y mediados del 

siglo XX se puede llegar a tener una mejor idea de ello. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    1930          1934          1938            1954             1958 
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Desde 1095 en que aparecieran las primeras botas específicas para futbol, estas se 

fabricaban en piel, solían tener clavos en vez de tacos, cordones muy largos y 

habitualmente cubrían el tobillo, lo cual las convertía en algo así como una especie de 

botas de alpinista. 

Poco a poco y alternativamente a la piel para abaratar costes, desde mediados del siglo 

XX se comenzaron a emplear materiales sintéticos, lo cual también afectó a la 

composición de los tacos de las botas. 

En los últimos años debido a la diversidad existente de superficies de juego, la 

industria de las botas de futbol comenzó a centrarse en el desarrollo de diseños 

específicos para cada una de esas superficies. 

Así han ido apareciendo la botas para césped natural (SG), para terrenos duros (HG), 

para superficies sintéticas (AG) o para terrenos naturales secos o de césped artificial de 

última generación (FG). 

Veamos seguidamente algunos detalles acerca de cada tipo de bota. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     USO ESPECÍFICO 

                 USO ALTERNATIVO 

                    NO ACONSEJABLE 

 

 

TIPOS DE BOTAS PARA CADA SUPERFICIE 

TACO SINTETICO AG 

(Césped artificial) 

MICROTACOS AG 

(Césped artificial) 

TACO SINTETICO HG 

(Terrenos duros) 

TACO ALUMINIO SG 

(Césped natural) 

TACO SINTETICO FG 

(Césped artificial y natural) 

CESPED  

ARTIFICIAL 

CESPED 

NATURAL 

TERRENOS 

DUROS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1) 

(2) 

(1) Superficies secas. 

(2) Superficies de última generación. 
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1.4.1 Para terrenos duros y césped artificial. 

 
Desde que en 1954 se fabricaran las primeras botas con tacos sintéticos, las botas con 

dichos tacos son las que se han venido utilizando para las superficies duras y 

posteriormente para el césped artificial. 

Con el paso de los años dichas botas se han ido fabricando bajo determinadas 

especificaciones técnicas para mejorar la seguridad y buena movilidad de estas y 

actualmente se diferencian claramente de los modelos desarrollados para jugar en 

otras superficies. 

Las principales diferencias radican precisamente en la disposición, diámetro y 

longitud, forma de los tacos y materiales de fabricación de estos. 

En cuanto a las botas para césped artificial (AG) nos podemos encontrar con las 

denominadas microtacos, cuyos tacos de goma son de pequeño diámetro y longitud, a 

veces redondos o con otras formas. El problema es que estas botas en referencia a un 

uso continuado suelen sufrir bastante desgaste. 

Por otro lado también tenemos la bota de taco de plástico, la cual suele llevar hasta 22 

tacos de poco diámetro y longitud y pueden ser de tipo redondo, triangular, 

semiredondo, etc., aunque según el modelo de bota también pueden ir combinados. La 

salvedad o ventajas de estas últimas botas es que se pueden utilizar sobre superficies 

secas de césped natural. 

Referente a las botas para terrenos duros (HG), estas se caracterizan por incluir 

un tipo de taco de mayor longitud (altura) y resistencia, cuya disposición y forma 

varía de un fabricante a otro. Este tipo de botas precisamente por la longitud y 

disposición de los tacos no debe de usarse en superficies sintéticas debido a que 

literalmente se clavan en el terreno y dificultan notablemente los movimientos, de ahí 

que el riesgo de lesiones sea bastante elevado. Por el contrario las botas HG (terrenos 

duros), en caso necesario, también se pueden utilizar en césped natural debido al  

agarre que proporcionan los tacos de estas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Botas multitacos sintéticos para 

césped artificial (AG). 

Botas microtacos (AG). 
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1.4.2 Para césped natural o superficies blandas. 

 
Actualmente estas botas, denominadas SG, siguen basándose en los tacos de aluminio 

recambiables o combinados con sintéticos, pero casi siempre dispuestos de un modo 

muy similar y en menor número que con respecto a los otros tipos de botas diseñadas 

para las demás superficies. Esto último responde al objetivo de que dichas botas sean 

más ligeras y estables pero sin tener que renunciar por ello a un buen agarre en casi 

cualquier condición climatológica. 

Es muy importante recordar acerca de las botas para césped natural con tacos de 

aluminio que su uso no es para nada aconsejable en superficies sintéticas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Botas con tacos sintéticos para 

terrenos duros (HG). 

Botas con tacos de aluminio para 

césped natural (SG). 

 Botas con tacos sintéticos para 

 césped natural y artificial (FG). 
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Finalmente y hasta que la bota con taco de aluminio se adoptó de forma definitiva 

para jugar sobre césped natural, el tipo de bota FG con taco sintético que es la que 

también se utilizaba para dichas superficies y las duras, ha seguido coexistiendo. 

Actualmente se puede considerar como una especie de modelo hibrido, ya que los 

terrenos de juego de césped artificial de última generación y sobre todo los utilizados 

en el futbol profesional han hecho posible que las botas FG se puedan utilizar tanto en 

unos como en otros. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Uhlsport no obtuvo mucho éxito con sus botas específicas para portero, Torkralle. 

 

1.4.3 Consejos. 

 
Lo más importante al respecto del cuidado y conservación de las botas, bien sean de 

composición sintética o de piel natural, es que nunca se deberán de lavar 

metiéndolas en la lavadora y menos aún dejar que se sequen al sol o junto a fuentes 

de mucho calor, ya que como los guantes de portero terminaran por deteriorarse. 

Las botas se deben limpiar con un paño húmedo y en caso necesario con 

detergente neutro, deben dejarse secar en un lugar aireado y seco, y en caso de ser de 

piel natural también sería conveniente cada cierto tiempo aplicarles un poco de crema 

especialmente fabricada para conservar el calzado de piel. 

En caso necesario y al incluir la mayoría de botas plantillas extraíbles, el lavado de estas 

se llevará acabo como si se tratara de los guantes de portero, con lo cual y si es el caso, 

también se remediaran los malos olores que estas desprenden por el sudor del pie. 

Por último, comentar que unas botas cuyos tacos estén ya muy desgastados como 

normalmente ocurre con los sintéticos, no es conveniente prolongar su uso por el 

riesgo de lesiones al perderse agarre y estabilidad. 

Precisamente para prolongar la vida de los tacos, una muy buena costumbre es 

quitarse y ponerse las botas antes y al finalizar el entrenamiento o partido, ya que suele 

ser muy habitual, sobre todo en los niños, que estos acudan a jugar o entrenar con las 

botas ya puestas. 
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2. RECURSOS PARA EL EdP. 
 

Como ya he mencionado anteriormente en este manual, en internet a nivel de 

búsqueda de recursos para planificar los entrenamientos y para adquirir mayores 

conocimientos acerca de ello y de todo lo concerniente al mundo del portero, existen 

muchos recursos a los que se pueden recurrir. 

A continuación y a modo de sugerencia ofrezco algunas direcciones de páginas y blogs 

que seguramente serán de mucha utilidad para quienes se dedican al entrenamiento 

del portero en el futbol base. 

En los sitios referidos se pueden encontrar ejercicios, artículos sobre metodología, 

noticias, etc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DIRECCIONES BREVE DESCRIPCIÓN 

www.jonpascua.com Pagina de Jon Pascua Ibarrola, EdP con amplia experiencia, 

donde se pueden encontrar ejercicios en video, artículos, etc. 

www.desdemiarea.com 

adrporteros.blogspot.com.es 

Pagina del EdP Mario García, donde se pueden encontrar 

ejercicios, noticias,… 

Blog donde encontrar ejercicios, metodología,… 

victorcalleporteros.blogspot.com.es Blog del EdP Victor Calle donde se pueden encontrar 

artículos, ejercicios, noticias,… 

elmundodelportero.wordpress.com Blog donde se pueden encontrar ejercicios, entrevistas, 

videos,… 

ejerciciosparaelportero.blogspot.co

m.es 

Buen recurso para obtener ejercicios y tareas para 

entrenamientos. 

goalkeepertube.blogspot.com.es Videos de entrenamientos, ejercicios,… 

carlosgomez111.com Pagina del EdP Carlos Gómez donde se pueden encontrar, 

ejercicios, videos, artículos,... 

www.elportero.es Pagina donde se pueden encontrar videos, noticias, 

ejercicios,.. 

www.dorsal13.com Página de la escuela de porteros del mismo nombre donde se 

pueden encontrar video, noticias,… 

pasionentrelospalos.blogspot.com.

es 

Blog de l EdP David Garcia Luque donde se pueden encontrar  

principalmente artículos, noticias,.. 
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Por último dejo algunas direcciones a páginas donde poder adquirir material de 

entrenamiento, libros y equipamiento para el portero. 

 

www.soccerfactory.es (Equipaciones, guantes, botas, material entrenamiento,…). 

www.soloporteros.com (Guantes, equipaciones, botas,…). 

www.futbolfactory.es (Accesorios, botas, equipaciones,…). 

www.pro-futbol.com (Guantes, botas,…). 

www.prodirectsoccer.com (Accesorios, botas, equipaciones,…). 

www.decathlon.es (Botas, material entrenamiento, equipaciones,…). 

www.cadedirect.com (Especialistas en material entrenamiento). 

www.ranking.es (Especialistas en material de entrenamiento). 

www.elksport.com (Especialistas en material de entrenamiento). 

www.tecnosports.com (Especialistas en material de entrenamiento). 

www.libreriadeportiva.com (Venta de publicaciones deportivas). 

www.librosdeportivos.com (Venta de publicaciones deportivas). 

www.librofutbol.com (Venta de libros específicos de futbol). 

  

 

 

 

 

 

 

DIRECCIONES BREVE DESCRIPCIÓN 

mundoportero.wordpress.com Blog donde se pueden encontrar artículos sobre técnica, 

manuales, noticias,… 

www.futbolenpositivo.com Pagina donde se pueden encontrar ejercicios, videos y donde 

se pueden compartir publicaciones gratuitas sobre futbol… 

www.efdeportes.com Revista digital donde se pueden encontrar múltiples recursos 

sobre entrenamiento, psicología deportiva,… 

www.porteriaa0.com Pagina del EdP Alfredo León donde se pueden encontrar 

artículos, ejercicios, videos,... 

www.zft-a2.com 

(Idioma alemán) 

Página de la escuela de porteros del EdP Arturo González 

donde se puede encontrar información sobre eventos, etc. 

www.seriousgoalkeeping.net 

(Idioma inglés) 

Página dedicada al entrenamiento del portero donde se 

pueden encontrar videos, recursos sobre técnica, táctica,.. 

www.topsoccercoach.com 

(Idioma inglés) 

Pagina que posee una sección para el entrenamiento de 

porteros donde se pueden encontrar videos principalmente… 
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2.1 Plantillas para ejercicios/tareas. 
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CONCLUSIÓN. 

 

 

Al comenzar a darle forma a esta última página he llegado al total convencimiento de 

que escribir sobre algo, y más aún cuando se trata de un tema donde lo didáctico y lo 

humano juegan un papel tan determinante, se puede llegar a convertir en una labor de 

mucha responsabilidad y que exige de una gran dedicación si lo que se pretende hacer 

es algo serio y con cierta validez. 

Me imagino y comprendo entonces que ello puede suponer para algunos el preferir 

dedicarse a compartir sus conocimientos total o parcialmente mediante otros medios 

que no considero con menos merito por tal hecho, puesto que en cualquiera de los 

casos y tras todo ello siempre suele haber mucho tiempo de trabajo invertido, de una 

gran dedicación a la formación y entrenamiento del portero, que es lo que realmente 

cuenta y tiene valor en todo esto. 

No obstante y precisamente hablando de tiempo invertido, después de tantísimas 

horas, días, meses dedicándome a darle forma a este manual o libro (como se le 

prefiera llamar), de modificar y reescribir algunos textos, de añadir nuevos contenidos, 

de corregirlo y de volverlo a leer varias veces, termino por darme cuenta a su 

conclusión de que posiblemente sea uno de tantos y quizá no precisamente uno de los 

más completos, mejor acabados y con el enfoque tan acertado como pretendía. 

Y es que se ha escrito ya tanto sobre el tema, sobre formar y entrenar a porteros en el  

futbol base, que es difícil hacer algo muy diferente, si no es por el enfoque personal 

que cada cual intente plasmar en lo que escribe y a su vez en lo que pretende 

transmitir con ello. 

Puede que al no ser un profesional titulado del entrenamiento de porteros, este 

manual sea el resultado de ello, peque de exceso de determinados contenidos o falta 

de otros, sea un ensayo más, carente de una fundamentación y organización 

adecuadas. Pero es lo que tiene el atreverse a intentar hacer algo propio, alternativo, 

sin haberme basado en otras obras sobre entrenamiento de porteros en el futbol base 

que seguramente hubiera sido lo más fácil pero también lo más impersonal. 

Quién sabe si más adelante me anime, me atreva a escribir otra vez sobre el 

entrenamiento de porteros en otras categorías del futbol base como la cadete o la 

juvenil, ya que por mi cabeza rondan otros proyectos en torno a ello, aunque en cuanto 

a tiempo, entre seguir entrenando y formándome, de momento lo veo algo 

complicado. 

Y es que como bien dijera Charles Buxton “Nunca encontraras tiempo para nada. Debes 

crearlo”, pero por más que se intenta, a veces todo no depende de uno mismo… 

 

Así que a todos los que habéis dedicado precisamente parte de vuestro valioso tiempo 

para leer este manual, solo me queda daros las gracias y desearos que este os haya 

servido de algo. 
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