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FASES DEL ATAQUE 

1ª Fase: 
EL CONTAATAQUE 

 Es el ataque rápido, frente a una 
defensa desorganizada que se termina después 
de un nº de pases determinados. 

Tipos de Contraataque: 
• Tradicional: pase sobre el 

exterior contrario al lado del 
lanzamiento. 

• Checo: pase a una zona 
determinada previamente. 

• Yugoslavo: pase al defensor 
que ha realizado la defensa 
sobre el lanzador. 

• Polaco: pase sobre el 2º ó 3º 
defensor del lado del 
lanzamiento. 

2ª Fase: 
CONTAATAQUE AMPLIADO 

 Es el ataque rápido que se realiza cuando 
los defensores recuperan el balón o cuando el 
portero no puede efectuar el pase a las puntas. 

♦ El contraataque ampliado está 
basado en el encadenamiento 
de los gestos técnicos 
fundamentales. 

♦ Se realizan cambios constantes 
de ritmo y desplazamiento. 

♦ Se realizan desmarques entre 
defensores para buscar líneas 
de pase. 

3ª Fase: 
ORGANIZACON DEL  

ATAQUE. 
 Se lleva acabo cuando las dos 
primeras fases no son posibles realizarlas. 

♦ La circulación de balón se 
realiza sin prisas. 

♦ El equipo se preocupa en la 
conservación del balón hasta 
tener una buena opción de 
lanzamiento. 

♦ Se ofrece al jugador la 
posibilidad de que pueda 
recuperar. 

♦ El entrenador puede 
aprovechar para realizar 
cambios. 

4ª Fase: 
ATAQUE DE UN 

SISTEMA ORGANIZADO. 
 Representa la forma de organizar 
y coordinar las acciones de todos los 
jugadores que atacan. 

♦ Supone establecer unos 
objetivos individuales de 
juego. 

♦ Definir unos medios de 
acción para cada puesto. 

♦ Establecer la forma de 
colaboración y 
coordinación de las 
acciones de los jugadores. 
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SISTEMA OFENSIVO 3:3 CLASICO 

1ª Línea

2ª Línea 

A

E

B

C

DF

ESTRUCTURA 

 Está formado por dos líneas 
ofensivas: 
• 1ª línea: A - Lateral Izdo. 
  B - Central. 
  C - Lateral Dcho. 
• 2ª línea: D - Extremo Dcho 
  E - Pivote 
  F - Extremo Izdo 

GENERALIDADES 

♦ Es el sistema patrón ofensivo. 
♦ Es preferible su utilización con 

jugadores de 1ª línea lanzadores. 
♦ Este sistema permite la 

transformación a otros (3:3 con dos 
pivotes, 2:4…), dependiendo del 
sistema defensivo. 
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SISTEMA OFENSIVO 3:3  CON DOS PIVOTES 

1ª Línea

2ª Línea 

A

E

B

C

D
F

ESTRUCTURA 

 Está formado por  dos 
líneas ofensivas: 
• 1ª línea: A - Lateral Izdo. 
  B - Central. 
  C - Lateral Dcho. 
• 2ª línea: D - Pivote 1 
  E - Pivote 2 
  F - Extremo Izdo 
♦ Está basado en el sistema 

3:3 clásico, realizando una 
transformación de un 
extremo a pivote. 

GENERALIDADES 

♦ Está formado por tres jugadores de 
1ª línea y otros tres en 2ª, de los 
cuales uno es pivote fijo y el otro 
pivote es uno de los extremos. 

♦ Se utiliza contra defensas abiertas 
(5:1, 3:2:1…). 
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SISTEMA OFENSIVO 2:4 

1ª Línea

2ª Línea 

A

E

B

C

D
F

ESTRUCTURA 

 Está formado por  dos 
líneas ofensivas: 
• 1ª línea: A - Lateral Izdo. 
  B - Lateral Dcho. 
• 2ª línea: C - Extr. Dcho. 

D - Pivote 1 
  E - Pivote 2 
  F - Extremo Izdo 
♦ Está formado por dos 

jugadores de 1ª línea y 
cuatro de 2ª. 

GENERALIDADES 

♦ Se necesita una gran calidad 
técnico-táctica individual por parte 
de la 1ª línea. Disciplina táctica 
entre los pivotes, buena 
coordinación en el juego 2x2. 

♦ Se utiliza cuando los jugadores de 
1ª línea no poseen un buen 
lanzamiento a distancia. Contra 
defensas en línea de Tiro; y 
cuando se poseen jugadores que 
dominen al pase y la finta. 

♦ Otra variante de este sistema es el 
llamado 2:1:3; que partiendo de la 
base del 2:4 se diferencia de éste, 
en que uno de los pivotes realiza 
su trabajo por encima del otro. 
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SISTEMA OFENSIVO COMBINADO 3:3 - 2:4 

1ª Línea

2ª Línea 

A

E

B

C

D
F

ESTRUCTURA 

♦ En sus inicios está formado 
por tres jugadores de 1ª 
línea y otros tres en 2ª, 
posteriormente se 
transforma un jugador de 1ª 
línea a pivote, pasando de 
3:3 a 2:4. 

GENERALIDADES 

♦ Sistema combinado que parte del 
sistema patrón 3:3 para 
transformarlo en 2:4. 

♦ Es válido ante cualquier sistema 
defensivo. Se debe utilizar cuando 
tengamos jugadores que dominen 
dos puestos específicos (uno en 1ª 
línea y otro en 2ª). 

B
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ATAQUE EN SUPERIORIDAD NUMERICA 

ESTRUCTURA 

♦ Depende del sistema que 
queramos emplear 

GENERALIDADES 

♦ Es una situación real de juego 
motivada por la exclusión, 
descalificación o expulsión de un 
jugador. 

♦ Ante estas situaciones se debe 
mantener el sistema de juego 
habitual pero variando las 
relaciones espaciales. 

♦ Se puede jugar la superioridad 
realizando fijaciones al Par hasta 
llegar a la superioridad; o realizar 
un procedimiento táctico básico 
para buscar esta superioridad 
(p.e.: un cruce). 
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ATAQUE EN INFERIORIDAD NUMERICA 

ESTRUCTURA 

♦ Depende del sistema que 
queramos emplear. 

♦ Pero siempre en función de 
la defensa realizada. 

GENERALIDADES 

♦ Es una situación real de juego 
motivada por la exclusión, 
descalificación o expulsión de un 
jugador. 

♦ Cobra vital importancia el juego y 
los desplazamientos sin balón, y 
los puntos de apoyo. 
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ATAQUE CONTRA UNA DEFENSA MIXTA 

ESTRUCTURA 

 Se puede optar por: 
a)  Jugar sin éste jugador, 

dejándolo fuera de la zona 
de balón. 

b)  Obligar a éste jugador a 
transformar a pivote. 

c)  Realizar un procedimiento 
táctico para que a este 
jugador le llegue el balón. 

GENERALIDADES 

♦ Es una situación especial, derivada 
por el buen juego realizado por un 
jugador en concreto, al que 
realizan una defensa en marcaje 
hombre a hombre. 

♦ Esta situación se debe solucionar 
con el juego colectivo del equipo, y 
no buscando soluciones 
individuales por el jugador 
marcado. 

MOTIVOS POR LOS CUALES SE PUEDE PRODUCIR: 
1.  Contra el jugador más eficaz en el lanzamiento a distancia. 
2.  Contra el jugador organizador del juego ofensivo. 
3.  Contra cualquier jugador tratando de romper o dificultar el ritmo 

del equipo. 

MOMENTOS EN LOS QUE PUEDE PRODUCIRSE: 
1.  Desde el principio del partido: debido a la estrategia del equipo 

contrario que trata de eliminar a un jugador o romper el sistema 
habitual de juego. 

2.  Cuando el resultado no es favorable: para romper el ritmo de 
partido. 

3.  Cuando el equipo defensor se encuentra en superioridad 
numérica: ataque en inferioridad numérica. 
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ATAQUE EN SITUACIONES ESPECIALES 

GOLPE FRANCO FLY MANTENIMIENTO DE UN 
RESULTADO

1.  Son acciones que se repiten 
continuamente durante un partido. 

2.  No se aprovechan los golpes franco 
a nivel táctico. 

3.  Una buena ejecución del golpe 
franco obliga a la defensa a 
mantenerse en tensión y no dejarles 
descansar. 

4.  Se buscará el lanzamiento exterior, 
si tenemos lanzadores. 

5.  Se realizarán procedimientos 
tácticos que permitan superar a al 
defensa y realizar lanzamientos en 6 
m. 

1.  Es la acción de recibir el balón en el 
aire y efectuar un lanzamiento antes 
de tocar el suelo. 

2.  Son acciones que exigen buenas 
cualidades físicas y técnicas. 

3.  Debido a su riesgo se deben utilizar 
sólo: 
a)  el resultado es muy favorable y 

se quiere dar espectáculo. 
b)  cuando faltan pocos segundos 

para finalizar un período o 
partido. 

c)  como sorpresa de finalización de 
una acción. 

1.  Acciones condicionadas al resultado 
en un momento determinado: 
a)  resultado favorable para finalizar 

un período. 
b)  ante situaciones de inferioridad 

numérica con resultado favorable. 
c)  ante resultado favorable y 

suficiente para obtener una 
clasificación. 

2.  Se utilizan apoyos cortos y 
continuados a través del desmarque. 

3.  Buscar acciones individuales en las 
que se produzcan golpes francos a 
favor. 

4.  Buscar lanzamientos seguros. 
5.  Buscar lanzamientos en situaciones 

conflictivas próximos a los 6 m. 
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SENIOR  MASC. 
P. Preparatorio P. Competición 1 P. Pre. P. Competición 2 P. Competición 3 

Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio 
 

FUERZA GENERAL  F.GE.  

 FUERZA DIRIGIDA  FUERZA DIRIGIDA  

FU
E

R
Z

A
 

 F. ESP  F. ESPECIAL  

 
POT. AEROBICA (A partir de aquí sólo sesiones recordatorias y de recuperación). 

CAP. AN. LACT “A” CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA “B” 

 CAP. AN. ALACTICA  CAP. AN. ALACTICA  

R
E

SI
ST

E
N

C
IA

 

 POT. AN. LACTICA  POT. AN. LACTICA  

 
V. REAC. SIMPLE  V.R.S.  

VELOCIDAD de REACCION DISCRIMINATIVA 

V. DESP.GLOBAL  V.D.G   

V.D.S.C.  V.D.S.C   

V
E

L
O

C
ID

A
D

 

 VEL. DESPL. SEG. ACICLICA  VEL. DESPL. SEG. ACICLICA  

 
RESISTENCIA VELOCIDAD 

Potencia aeróbica 2’ – 3’ Velocidad reacción simple Capacidad de responder en el mínimo tiempo posible. 
Capacidad Anaeróbica Láctica “A”= ritmos de 1’. 

“B”= 35’’-45’’ x nº de series (5-6 series). 
Velocidad reacción discriminativa Respuesta a varios estímulos con varias respuestas. 

Capacidad Anaeróbica Aláctica 7’’-15’’x nº de series (entr. Técnico). Velocidad desplazamiento global Capacidad de desplazarse un individuo de un lugar a otro en 
el menor tiempo posible. 

Potencia Anaeróbica Láctica 10’’-35’’x nº de series (6-7 series). Velocidad despl. Segmentaria cíclica Capacidad de mover las piernas en el menor tiempo posible. 
  Velocidad despl. Segmentaria acíclica Cap de mover las extr sup en el menor tiempo posible. 
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PROGRAMACION 
 
A) PERIODO PREPARATORIO 
• Fuerza: 

1º.Sesiones de Fuerza-resistencia, para pasar a unas sesiones de Fuerza Máxima y luego 
traspasarlo a Fuerza Explosiva. Serán ejercicios Generales, para pasar luego a ejercicios 
dirigidos. 

• Resistencia: 
1º.Sesiones de Potencia Aeróbica Máxima y de Capacidad Anaeróbica Láctica, y según 
vamos llegando al final de este Período introduciremos sesiones de Capacidad Anaeróbica 
Aláctica y Potencia Anaeróbica láctica. 

• Velocidad: 
Trabajaremos con sesiones de Velocidad de Reacción y de Velocidad de Desplazamiento. 
Teniendo en cuenta siempre que nunca haremos una sesión entera de Velocidad, aunque sea 
en trabajando diferentes facetas; siempre primero velocidad de reacción y luego de 
desplazamiento; los trabajos de velocidad de reacción se combinan con cualquier sesión; los 
trabajos de velocidad de desplazamiento no combinan con trabajos de Resistencia, ni de 
Fuerza, se deben hacer en sesiones diferentes. 

• Técnica: 
Las sesiones de Técnica individual ocuparán la gran parte del tiempo que utilicemos de 
pista, en detrimento de la táctica. 

• Táctica: 
Como hemos dicho el tiempo que utilicemos para la Táctica será menor que para la Técnica. 

• Porcentajes: 
60-70 %  Físico, 30-20 % Técnica y 10 % Táctica aprox. 

 
B) PERIODO COMPETITIVO 
• Fuerza: 

Realizaremos sesiones de Fuerza Explosiva con ejercicios dirigidos. Se pude intercalar 
alguna sesión de Fuerza Máxima, como recordatorio. 

• Resistencia: 
Trabajaremos la Capacidad Anaeróbica Aláctica y la Potencia Anaeróbica láctica, también 
tendremos alguna sesión de Potencia Aeróbica Máxima y de Cap. Anaeróbica Láctica. 

• Velocidad: 
Utilizaremos sesiones de Velocidad de Reacción discriminativa y de Velocidad de 
Desplazamiento Segmentaria Acíclica. 

• Técnica: 
El tiempo que utilizamos para la Técnica es importante, y seguiremos con sesiones de 
técnica ofensiva y defensiva. 

• Táctica: 
Daremos importancia a este apartado tanto en ataque como en defensa, realizando sesiones 
de cruces, cortinas, bloqueos, defensa en 2 líneas… 

• Porcentajes: 
25-35 % Físico, 35-45 % Técnica y 30-35 % Táctica. 

 
C) PERIODO TRANSITORIO 
 En este Período tendremos una parte activa y otra pasiva. En la parte activa será aquella en 
la que seguimos entrenando pero tanto la intensidad y el volumen bajan, para que el jugador 
recupere. Podemos utilizar deportes alternativos. 
 La parte pasiva es en la que ya no entrenamos y el jugador descansa totalmente. Al final de 
esta parte los jugadores individualmente realizan deporte, ya sea footing, basket… 
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FUERZA PARA EL LANZAMIENTO 
 
1. FUERZA GENERAL 
• PULL-OVER: 
Tumbado en un banco, las rodillas más altas que la 
cadera y una sobre la otra. La cabeza fuera del banco. 
Empezar con los codos por debajo de la línea de los 
hombros y elevar la barra hasta la vertical del pecho. 
Se puede inclinar el banco. Aspecto coordinativo: 
realizar un giro de muñecas en el final del recorrido. 
Variar el cruce de las piernas en cada subida de la 
barra. Trabajo elástico-reactivo: realizar un pequeño 
rebote en la parte final del lanzamiento. 

• PULL-OVER MODIFICADO: 
Se realiza de pies, con un pie 
adelantado se adelante el otro 
pie y se realiza la extensión 
de brazos. No hacerlo con 
más de 20-25 Kg. Trabajo 
elástico-reactivo: realizar un 
rebote en la parte final del 
recorrido. 

• PRESS HOMBRO: 
Se puede realizar sentado 
o de pies. Siempre por 
detrás y por delante de la 
cabeza. Trabajo 
elástico-reactivo: 
realizar un rebote en la 
parte final del recorrido. 
• SIMULACIONES DE LANZAMIENTO: 
Se realizan con discos de pesas. Se realiza por los 2 
lados, pero se trabaja más con el brazo lanzador. 
Atención a la posición de la mano en el momento del 
lanzamiento. Trabajo coordinativo: variar los giros a 
realizar con los discos. Trabajo elástico-reactivo: 
realizar un pequeño rebote en la parte final del 
lanzamiento. 
2. FUERZA DIRIGIDA 
• LANZAMIENTOS BALON MEDICINAL: 

Se trabaja siempre con 
dos manos juntas, con 
balones de 2-1 kg, en 
apoyo o en suspensión. 
Se realiza giro de brazos 
o elevación del balón por 
encima de la cabeza y 
lanzar al suelo. Ejemplos: 
A) Paso pierna izda y 
giro por la dcha lanzando 
al suelo. B) Salto pierna 

izda y lanzar desde arriba hacia el suelo el balón. C) En 
apoyo dar un paso giro por el lado contrario, otro paso 
y giro con lanzamiento. Aspectos coordinativos: 
variar los giros de brazos y los desplazamientos. 
Trabajo elástico-reactivo: realizar un rebote o amago 
y luego el lanzamiento. Toma de decisión: según 
indique el compañero (visual o sonoro) realizar un 
desplazamiento (punto fuerte o débil), un lanzamiento 
(en apoyo, en salto, de cadera...), etc. 

3. FUERZA ESPECIAL 
• LANZAMIENTOS BALON MEDICINAL: 
Se realizan ejercicios de lanzamientos con balones de 1 
Kg-800gr, el tamaño del balón es igual al 
reglamentario, con trayectorias específicas de 
lanzamiento (cambios de dirección, fintas, etc.). 
Aspectos coordinativos: variar el tipo de lanzamiento, 
los desplazamientos y las acciones técnicas. Toma de 
decisiones: según indique el compañero (visual o 
sonoro) realizar un desplazamiento (punto fuerte o 
débil), un lanzamiento (en apoyo, en salto, de 
cadera...), etc. Tener 2-3 señales para trabajar. 
 
4. FUERZA COMPETICION 
Se realiza en el partido. Para entrenarla se varía la 
distancia de lanzamiento o la velocidad.. Si trabajamos 
en distancia esto supone fijar una distancia mayor 
(D+1/2 D) a la que deseamos (D) lance ese jugador en 
situaciones reales de partido; si el trabajo es en 
velocidad se usará un balón de menor peso que el 
reglamentario y se lanzara desde cualquier distncia lo 
más rápido posible. También se usan lastres 
(muñequeras). 
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FUERZA PARA EL SALTO 

 
1. FUERZA GENERAL 

• SQUAT: 
Pies paralelos, 
apoyar la barra en 
los hombros. Bajar 
sólo hasta los 90º. 
Se puede trabajar 
hasta el 1’5 del peso 
corporal. 
• ½ SQUAT: 
Flexión sólo hasta 
los 180° - 135°. 
Varias opciones: A) 

Paseos espaciales, dar un paso al frente y al dar el 
siguiente paso realizar extensión de tobillo. 

 B) Flexión de piernas y salto vertical. 

C) Paso lateral realizar flexión y extensión de tobillos, 
volver con paso lateral al lado contrario. 

• SQUAT MODIFICADO: 
Opciones: A) flexión de piernas más rebote (ballesteo) 
y extensión de piernas. B) Idem pero con un paso hacia 
delante. C) Idem pero con un paso en diagonal. 
 
2. FUERZA DIRIGIDA 
• MULTISALTOS: 
Realizar diferentes combinaciones de saltos con un pie 
o dos, Diferenciamos entre los saltos al... que son saltos 
a un sitio elevado con 2-4 pasos de carrera en 
diferentes trayectorias; y los saltos desde...al... que son 
saltos de tipo pliométrico. 

 Ejemplos: A) Caer del cajón con 2 pies salto valla, 
caer y salto lateral (total 3 vallas). B) Idem pero con un 
pie. 

C)Caer del cajón y saltar 3 vallas sin flexión de 
rodillas. 

 D) Caer del cajón con un pie y salto valla, caer con el 
mismo  dar un paso en longitud y saltar la 2ª valla con 
el otro pie (total 3 vallas).  

Aspectos coordinativos: variar los desplazamientos en 
los saltos. 
 
3. FUERZA ESPECIAL 
Se realizan ejercicios de multisaltos con vallas 
introduciendo acciones técnicas con balón y 
lanzamiento. Ejemplo: Caer del cajón con 2 pies saltar 
una valla y recibir un balón en el aire, al caer realizar 
una finta y volver a pasarlo, saltar 2 vallas volver a 
recibir en el 2º salto y al caer realizar otra finta y lanzar 
a portería. Aspectos coordinativos: variar los saltos, 
los desplazamientos y las acciones técnicas. Toma de 
decisiones:  según indique el compañero (visual o 
sonoro) realizar un desplazamiento (punto fuerte o 
débil), un lanzamiento (en apoyo, en salto, de 
cadera...), etc. 
 
4. FUERZA COMPETICION 
Se realiza en el partido. Para entrenarla se usan lastres 
(chalecos o tobilleras), o sobre juego real en ataque a 
una defensa 6:0, sólo se permite lanzar en suspensión 
por encima de la brrera y los defensas saltarán a blocar. 
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FUERZA PARA EL DESPLAZAMIENTO Y 
LA LUCHA 

DESPLAZAMIENTO:se realizan desplazamientos en 
carrera más o menos lineales, mientras se bota el balón, 
se corre sin él, o se pasa a un compañero. 
1. FUERZA GENERAL 
• MULTISALTOS: son saltos a pies juntos sobre 

vallas, de forma que entre ellas se define el nº de 
apoyos; se puede hacer con u apoyo entre cada 
valla, con dos apoyos separando más las vllas, y 
con dos apoyos uno de caída y el segundo lateral 
para atacar la valla. 

2. FUERZA DIRIGIDA 
• SALTOS EN PROFUNDIDAD: son saltos 2os de 

triple en máxima distancia con tareas de balón 
previas y durante el ejercicio, están asociadas a 
alguna acción técnica como saltar a blocar, pase, 
finta... 

3. FUERZA ESPECIAL 
• CARRERAS CON CAMBIOS DE DIRECCIÓN: 

se colocan en la pista a distancias diferentes, 
indicando cómo se debe de realizar la carrera entre 
conos y la tarea con balón alrededor del cono. 

4. FUERZA COMPETICION 
• CONTRATAQUE: se realizan ejercicios que 

favorezcan el contrataque, obligando al jugador a 
realizar alguna acción que dificulte su carrera 
hacia la portería. 

LUCHA: son los desplazamientos entre líneas, para 
superar a un oponente o luchar por la posesión del 
balón. 
1. FUERZA GENERAL 
• PRESS BANCA:  
Se realiza tumbado con una pierna en el banco y la otra 
sobre ésta. La presa puede variar en la anchura de las 
manos (agarre normal, estrecho o ancho). Aspectos 
coordinativos: cada 2 repeticiones variar uno mismo el 
agarre, y variar la posición de las piernas. Trabajo 
elástico-reactivo: realizar un pequeño rebote en la 
parte final del lanzamiento. 

• ARRANCADA: 
Barra delante del 
cuerpo con ángulo de 
135° y la presa con 
brazos muy abiertos, se 
realiza el movimiento 
en un solo tiempo, 
dando un paso hacia 

delante. 
• ARRANCADA DE 2 TIEMPOS: 
Coger la barra a la anchura de hombros. Angulo de 
135°, aumentar la flexión, cargada con paso adelante, 
juntar pies y extensión con paso de la otra pierna. Se 
puede trabajar con peso igual al corporal. Aspectos 

coordinativos: realizar los 2 tiempos en 
desplazamiento (cada movimiento un paso). 

 
2. FUERZA DIRIGIDA 
• DISCOS (de 5-15 Kg): 
Se realizan movimientos 
con los brazos agarrando los 
discos y variando los 
desplazamientos de piernas. 
Ejemplos: A) Con la 
rosquilla agarrada con las 2 
manos a la altura del pecho, realizando skiping y a la 
vez extensiones de brazos al frente y a los lados. B) 
Paso al frente y giro del tronco con extensión de brazos 
hacia la pierna adelantada. B) Salidas de 6-9m en 
diagonal y extensiones de brazos al lado contrario a la 
salida, regresar hacia atrás con elevaciones del disco. 
D) Saltos 2 pies y extensión de brazos hasta 9m, 
basculación a dcha e izda con extensión al lado 
contrario, volver a 6m con saltos 2 pies y extensión de 
brazos al frente. E) Con un banco, 3 saltos pisando con 
una pierna de lado a lado, luego realizar saltos 2 pies 
elevando el disco (4 veces cada lado). F) Idem con 3 
saltos elevando el disco, luego realizar 2 basculaciones 
(total 4 veces a cada lado). Aspectos coordinativos: 
variar los movimientos de las pesas y de los 
desplazamientos. 
• ESPANTAPAJAROS: 
Se puede hacer estático (trabajo inespecífico) o con 
desplazamientos similares a la defensa (trabajo 
específico). Aspectos coordinativos: variar los 
desplazamientos y el agarre de la barra (con las 2 
manos en supino, en prono, ó 1 en supino y la otra en 
prono). 
3. FUERZA ESPECIAL 
Se realiza en trabajo de 1:2 en espacio reducido ó 2:3 
en espacio dificultado, en zonas de 6 a 9 m según el 
puesto específico del jugador.Se realizan ejercicios de 
desplazamientos y de defensa con lastres (muñequeras, 
tobilleras o chalecos lastrados). También se trabaja una 
acción y un transporte de compañero (trabajo 
inespecífico). Ejemplos: A) por parejas A salta contra 
B y éste le aguanta con los brazos en el pecho, B salta 
hacia A y éste lo coge al hombro y lo desplaza 2-3m. 
B) Por parejas, A salta hacia arriba, bascula a un lado y 
vuelve basculando hacia B (que está a 4 patas), A lo 
coge y lo transporta al otro lado, e inicia otro salto y 
basculación. C) Por parejas, A realiza 6 flexiones con 
las puntas de los dedos (hacia adentro, adelante, hacia 
fuera los dedos), luego coge a B que está de pie  y lo 
traslada a 2-3m. 
4. FUERZA COMPETICION 
Se realiza en el partido. Para entrenarla se usa el 
trabajo de 1:1 con diferencia de peso, con lastres 
(chalecos o tobilleras), ó trabajo entre líneas en defensa 
3:2:1. 
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PECTORALES Ejercicio Observaciones 
1. Press superior con barra La inclinación del banco no debe superar 

nunca los 30º. 
2. Press superior con mancuernas Idem. Porción Superior 

3. Aberturas superiores Localizan en la parte superiro externa de 
los pectorales 

4. Press de banca con barra 

a) Manos juntas: parte interna de los 
pectorales. 

b) Manos separación normal: parte 
media. 

c) Manos separadas: parte externa. 

5. Press de banca con mancuernas Se puede descender más abajo que con la 
barra. 

6. Aberturas horizontales 

a) Aberturas declinadas: porción inferior 
externa. 

b) Aberturas horizontales: porción media 
externa. 

c) Aberturas superiores: porción alta 
externa. 

Porción Media 

7. Contractor 

a) Codos a la altura de la boca: porción 
superior de los pectorales. 

b) Codos a la altura media de los 
pectorales: porción media. 

c) Codos a la parte inferior de los 
pectorales: parte baja. 

8. Press declinado con barra  

9. Press declinado con mancuernas  

10. Aberturas declinadas  

11. Fondos 
Los codos deben separarse a medida que 
descendemos, se inclina el cuerpo 
ligeramente hacia delante con el mentón 
tocando el pecho. 

12. Poleas cruzadas Trabaja la porción baja externa de los 
pectorales. 

Porción Baja 

13. Aparato de cruces  

Serratos 14. Aducción a la polea alta 
Los brazos rectos por encima de la cabeza 
llevando la barra a la altura de la cintura 
con el cuerpo ligeramente inclinado al 
frente. 

Expansión torácica 15. Pullover brazos estirados La cadera fuera del bando y los brazos en 
rotación interna para no dañar a los codos. 

 
TRAPECIOS Ejercicio Observaciones 

Porción superior 1. Remo de pie manos juntas Trabaja la parte superior del trapecio. 

Porción media 2. Remo de pie con las manos ligeramente 
separadas, barra a la frente 

Trabaja la parte media de los trapecios. 

Porción baja 3. Remo de pie inclinándose ligeramente 
hacia delante 

Trabaja la parte inferior de los trapecios. 

Sin localización 
específica 

4. Encogimientos de hombros con 
mancuernas 
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DORSALES Ejercicio Observaciones 

Porción Alta 

1. Remo inclinado con barra hacia el 
cuello 

2. Remo a un brazo, mano en pronación 
hacia el hombro 

Tendido en un banco, tracción con la polea 
alta hacia el cuello 

Se trabaja la parte alta de los dorsales si 
llevamos los brazos hacia los hombros. 

PorciónMedia 

3. Dominadas manos juntas en 
semipronación tocando con la barra el 
pecho 

4. Remo inclinado con mancuernas tirando 
hacia al porción media de los dorsales 

5. Remo a un brazo hacia la porción 
media del dorsal 

Se trabaja la parte media de los dorsales si 
llevamos los brazos hacia la parte baja de 
los pectorales. 

PorciónBaja 

6. Remo inclinado con barra, manos en 
supinación hacia al cintura. 

7. Tirón polea baja 
8. Remo a un brazo hacia la cintura 

Se trabaja la parte baja de los dorsales si 
llevamos los brazos hacia la cintura. 

Todo el Dorsal 
9. Dominadas 
10. Polea alta 
11. Dorsal monoarticular 

 

 
DELTOIDES Ejercicio Observaciones 

1. Elevaciones frontales con mancuernas  

2. Elevación frontal con barra  

3. Los anteriores en plano inclinado  

4. Press de banca  
Porción anterior 

5. Press superior  

6. Press con mancuernas 

a) Rotación externa: equivale al press de 
barra. 

b) Rotación interna: menor participación 
del deltoides posterior, y mayor del 
deltoides lateral y del tríceps 

7. Elevaciones laterales 

a) De 0º a 45º: supraespinoso y las tres 
cabezas del deltoides. 

b) De 45º a 90º: cabeza externa del 
deltoides, supraespinoso, y 
secundariamente romboides, trapecio, 
angular del omóplato y serratos. 

c) De 90º a 180º: trapecio, porción 
superior y serratos. 

8. Elevación lateral a 45º Mantiene la congestión durante todo el 
recorrido. 

Porción media 

9. Elevación lateral acostados de lado  

10. Press tras nuca 

Separación de manos bastante larga para 
evitar la participación de trapecios y tríceps, 
no descender la barra más abjo de la base 
de las orejas, y no extender del todo los 
brazos para mantener la congestión. 

11. Pájaro 
Trabaja el deltoides posterior. Hay que 
mantener los codos en prolongación de los 
hombros, teniendo el cuerpo inclinado 90º 
hacia delante. 

12. Remo inclinado con barra  

Porción posterior 

13. Remo a un brazo  

 
ROMBOIDES Ejercicio Observaciones 

1. Remo a un brazo con la mano en 
rotación interna 

La mano perpendicular al cuerpo, y 
elevando el codo lo más posible. Sin localización 

específica 2. Pájaro con las manos en rotación 
interna 
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BICEPS BRAQUIAL Ejercicio Observaciones 

Porción larga 1. De pie con barra, manos separadas  

Porción corta 2. De pie con barra, manos juntas  

Porción larga y 
corta 

3. De pie con las manos en posición 
intermedia 

 

Porción superior 4. Sentado en plano inclinado con 
mancuernas 

 

Porción inferior 5. Curl en banco Larry Scott Aparato selectorizado. 

“Pico” del bíceps 6. Bíceps concentrado  

 
TRICEPS BRAQUIAL Ejercicio Observaciones 

1. A una mano de pie con mancuerna Estira le músculo y lo desarrollla en toda su 
extensión articular. 

Porción larga 2. A dos manos de pie con mancuerna o 
barra 

Idem. 

Vasto externo 3. Tendido supino con una mancuerna 
de lado 

 

Vasto interno 4. Tendido de lado brazo perpendicular 
al cuerpo 

 

Sin localización 
específica 

5. Tríceps acostado con barra El mejor ejercicio para el desarrollo del 
tríceps. 

Nota.- Al trabajar el tríceps es importante considerar las tres posiciones básicas de la extensión del brazo: 
a) De pie brazos por encima de la cabeza. 
b) De pie los brazos perpendiculares al cuerpo (tríceps a la polea). 
c) Acostados supinación brazos perpendiculares al cuerpo (tríceps acostado con barra). 
Para un desarrollo completo del tríceps también es muy importante variar la posición de las manos 

(pronación, supinación y manos neutras). 
 

ANTEBRAZOS Ejercicio Observaciones 
Flexores del 
antebrazo 

1. Sentado con barra y manos supinación  

Extensores del 
antebrazo 

2. Sentado con barra y manos pronación  
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MUSLOS Ejercicio Observaciones 

Vasto interno 1. Sentadilla punta de los pies separadas, 
talones juntos 

 

Vasto externo 2. Sentadilla talones separados, punta de 
los pies acercándose 

 

Recto anterior 3. Sissys Se realiza manteniendo un disco encima 
del pecho 

Localización en el 
cuádriceps 

4. Sentadilla frontal  

Porciones 
inferiores del 
vasto interno y 

externo 

5. Media sentadilla  

Nota.- Consideramos la sentadilla el ejercicio básico para el trabajo del muslo, aunque también participan 
los gemelos, lumbares, aductores y glúteos. Sin embargo, la localización muscular dependerá de la posición 
de los pies, así como de la posición más o menos acentuada hacia delante o hacia atrás. 
 
ISQUIOTIBIALES Ejercicio Observaciones 
Semimembranoso y 
semitendinoso 

1. Talones tocándose en aparato 
selectorizado, puntas de los pies 
separadas 

Sentadilla. 

Porción larga del 
bíceps 

2. Talones separados, punta de los pies 
juntas en aparato selectorizado 

Sentadilla. 

3. Peso muerto piernas estiradas  Sin localización 
específica 4. Sentadilla  

Aductores 5. Aducción de las piernas en aparato 
selectorizado 

 

Abductores 6. Abducción de la pierna en aparato 
selectorizado 

 

7. Sentadilla ligeramente inclinados al 
frente 

 

8. Buenos días con las piernas 
semidobladas 

 

9. Caída frontal sin estirar la pierna 
atrasada 

 Glúteo mayor 

10. Abducción de la pierna hacia atrás en 
aparato selectorizado 

 

 
GEMELOS Ejercicio Observaciones 

Gemelo interno 1) Con las puntas de los pies hacia fuera, 
cualquier ejercicio 

 

Gemelo externo 2) Con la punta de los pies hacia adentro, 
los talones separados 

 

Sóleo 

3) Sentado con un peso sobre la parte 
inferior del muslo, las piernas 
semidobladas, la punta de los pies no 
debe sobrepasar las rodillas. 
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GRANDES 

RECTOS 
Ejercicio Observaciones 

1. Enrrollamiento del busto Se puede realizar con un disco detrás de la 
cabeza y sin descansar los hombros en el 
suelo. Porción superior 

2. Aproximación del esternón al pubis Manos detrás de la nuca y enrrollar los 
abdominales procurando que toqune la 
parte delantera de los muslos. 

3. Enrrollamiento de la parte inferior Los brazos a lo largo del cuerpo y el 
mentón tocando el pecho, despegar los 
glúteos tocando con las rodillas la frente. Porción inferior 

4. Elevación de la cadera  

Nota.- Las elevaciones de pierna sin despegue de cadera, fortalecen excesivamente el psoasiliaco, lo que, 
por compensación, dilata aún más el estómago y puede causar dolor en la parte baja de la espalda por la 
excesiva tracción del psoasiliaco sobre las vértebras lumbares. 
 

OBLICUOS Ejercicio Observaciones 
Fibras superiores 1. Flexión lateral con una mancuerna  

Fibras inferiores 

2. Tendido en el suelo, una pierna estirada 
y la otra doblada formando un ángulo 
recto con el cuerpo, girar la cintura en 
sentido contrario al de la pierna doblada

 

Todas las fibras 
3. De pie inclinado ligeramente al frente 

con una barra de hierro en la espalda, 
rotaciones de cintura. 

 

 
LUMBARES Ejercicio Observaciones 

1. Peso muerto Se realiza en posición lordótica para no 
pellizcar los discos intervertebrales. 

2. Hiperextensiones En banco inclinado o aparato selectorizado.Sin localización 
específica 3. Buenos días Se realiza con poco peso (10-20 ó 30 kg.) y 

efectuando medio recorrido, sin subir 
completamente. 
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E X T E N S O R E S  ( G o m a s )  
Instrucciones de uso: 

 

Instalación en manos. Instalación en pies. Instalación en muslo. 
ABDUTORES 

   
ADUCTORES LUMBARES 

 
  

CUADRICEPS LUMBARES 

   
 

Barbolax(c)2004 28 de 31



PECTORAL BICEPS 

  
 

TRICEPS 

 
  

DORSAL  
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RESUMEN de EJERCICIOS de ESTIRAMIENTO: 
Estiramientos para piernas, pies y tobillos 

Estiramientos para las piernas 

Estiramientos para piernas e ingles 

Estiramientos para ingles y cadera 

Estiramientos para piernas y cadera 

Estiramientos para la parte inferior de la espalda, caderas, ingles y corvas 
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Estiramientos para la espalda 

Estiramientos para espalda hombros y brazos 

Estiramientos para la parte superior del cuerpo 
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