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LAS RAICES DEL FLOORBALL

El Floorball tiene su desarrollo en Suecia donde se juega
desde mediados de los afios 70. Este juego nuevo tiene sus
raices en todo el mundo ya que juegos similares al Floorball
se juegan desde el siglo XIX. Por ejemplo en Norteamérica
e Inglaterra el "floorhockey" nacido a partir del Hockey
Hielo y en Australia el popular "field hockey" se convirtié en
"indoorhockey". Las raices del Floorball se pueden encon-
trar en muchos juegos diferentes, pero no fue hasta que los
suecos establecieron la primera Federacion Nacional de
Floorball el 7 de noviembre de 1981 en Sala, Suecia. Fue
en Septiembre de 1983 cuando vid la luz el primer regla-
mento oficial de Floorball, y sefiala que unas vallas espe-
ciales ("rink") deben de bordear el campo de juego, el
Floorball moderno da sus primeros pasos para convertirse
enun deporte organizado. Desde entonces ha cambiado mucho
pero dejo las bases para el crecimiento mundial de un apasio-
nante deporte que fascina a todo el que lo ve o practica.

DESARROLLO INTERNACIONAL

Suecia, Finlandia y Suiza fundan la International
Floorball Federation (IFF) el 12 de abril de 1986.
La siguiente década vera un masivo interés por parte de
muchos paises y cuando los primeros Campeonatos Mun-
diales masculinos se juegan en Suecia en 1996 son ya 18
los paises que pertenecen a la IFF. El torneo fue todo un
éxito, que culmind con una final entre Suecia y Finlandia
ante un publico entregado. 15,106 espectadores fueron
testigos de un extraordinario encuentro donde Suecia batio
a Finlandia 5 - 0 en el Stockholm Globe Arena.

El siguiente paso se dio cuando la IFF fue consi-
derada miembro provisional de la Asociacion International

de Federaciones Deportivas (GAISF) en el afio 2000 y miem-

bro ordinario en 2004. La IFF est4 formada hoy por 32 miem-
bros con mas de 3,500 Clubes y 200,000 jugadores regis-
trados. Los Campeonatos Mundiales se juegan todos los afios,

en los pares los Masculinos y Sub19 Femeninos y en los im-
pares los Femeninos y Sub19 Masculinos. Ademas la Copa de
Europa se juega todos los afios. El reto futuro de la IFF es ser
reconocida por el Comité Internacional Olimpico (COI) a fin
de recibir el estatus de organismo Olimpico para el Floorball.

FLOORBALL EN UNA NUEZ

La version oficial es de un deporte de interior por equipos.
El suelo que se utiliza puede ser de diversos materiales
como madera o superficies plasticas. Las dimensiones del cam-
po son un poco mayores que las de baloncesto, similares a las de
balonmano y futbol sala; las medidas recomendadas son 20 m
de ancho por 40 m de largo y estd rodeada por una vallas
'rink’. El rink son unos paneles , fabricados en plastico o madera
de 50cm de alto con esquinas redondeadas. El Floorball puede
jugarse con modificaciones menores a estas reglas, la maxima
de todas ellas es la seguridad de todos los jugadores.

El Floorball es considerado muy similar al hockey hielo
y al hockey-sala y los paises con tradicion en estos deportes estan
mostrando un gran potencial. Normalmente se juega con 5
jugadores de campo y un portero en cada uno de los equipos
La cantidad de jugadores en el campo puede variar durante
el juego dependiendo de las sanciones. Un equipo puede estar
compuesto por hasta 20 jugadores y 2 porteros.

El Floorball es facil de comenzar a jugar porque no requie-
re ningin equipamiento complejo ni caro, incluso a alto nivel.
Elstick y la bola son ligeras y faciles de usar lo que lo hace
facil de aprender. Los movimientos en Floorball son compara-
bles al baloncesto. La naturaleza del juego es de tal proteccion
que ningln contacto esta permitido. Esto hace del Floorball
un gran deporte para equipos mixtos y jévenes, aunque cuando
se juega a nivel internacional llega a ser muy fisico y tactico.




EQUIPAMIENTO Y MATERIAL

El Floorball es de facil comienzo porque no requiere
mucho equipamiento. Sélo necesitas un stick, pelota, zapa-
tillas y ropa deportiva. A la hora de escoger un stick hay
algunas cuestiones a considerar: la flexibilidad y largo del
palo; y el material y forma de la pala.

rivella

EL PaLo

Estan normalmente fabricados en fibra de vidrio, poly-
carbonato o fibra de carbon, son fabricados para ser muy
ligeros y de larga duracion. Normalmente pesan entre 150y
250 gramos. Para principiantes se recomienda mayor flexi-
bilidad (28-32 mm) porque permite un mejor control de la

bola mientras que uno mas rigido permite una mayor potencia.

El palo incluye también un grip reemplazable, el cual permite
un mejor control del stick.

La longitud del palo es otro factor muy importante cuando
escogemos un stick ya que tiene un gran impacto en la seguri-
dad del juego y el aprendizaje de la técnica. La longitud del
stick guarda relacion con la altura y se mide colocandolo
verticalmente delante del jugador. Para nifios debe de llegar
al esterndn y para adultos al ombligo. En la siguiente tabla
se ven distintos largos para diferentes alturas.

140
100

150
105

160
110

Jugador (cm) 100 110
Stick (cm) 75 80

120
85

130
90

Se pueden comprar sticks desde 80cm a 100cm directa -
mente en la tienda, pero también puedes adaptarlo cortando
siempre por la parte superior del stick. Primero se quita
el grip y la tapa y se usa una sierra. A veces se hace necesario
usar una psitola de calor para quitar la tapa, ya que esta
fijada con fuerza al palo.

LA PAaLA

Las palas estan normalmente realizadas en diferentes
materiales plasticos (PE, HDPE) o de nylon (PA).
Algunos fabricantes usan también fibra de vidrio o carbon.
Esto hace que las palas sean duras o blandas. Las blandas
son mejores para un control con el stick y las duras son mejores
para el tiro. El color no tiene necesariamente ninguna rela-
cion con el tipo de pala. La forma y tamafio varian mucho
de un fabricante a otro.

Moldear un poco la pala puede ayudar un poco al con-
trol, se puede moldear seglin el gusto de cada uno de acuerdo
a unas reglas. Se le puede dar una curva con un maximo
de 30 mm, jugar con una pala mas doblada o rota no esta
permitido. Cuando compramos una pala suele venir plana. Para
moldearla, use una pistola de calor, una toalla o guantes y
agua fria en un cubo. Primero caliente la pala por ambos
lados (se ablanda rapidamente) con cuidado no doblarla. Luego
moldeela para darle la forma deseada, jcuidado use un guante o
toalla cuando esté caliente!. Luego sumérjala en agua fria y
quedara fijada la forma.

EQUIPAMIENTO DEL PORTERO

Consiste en unos pantalones largos, camiseta de manga
larga, casco, guantes y zapatillas. También se recomienda el uso
de rodilleras y coquilla.

SUPERFICIE
Al Floorball se juega en casi cualquier superficie, aunque
la madera y los suelos plasticos son los que mejor resultado dan.

PoRTERIAS Y RINK

Las porterias miden 115cm (h) x 160cm (w) x 60cm (d).Estan
fabricadas con tubo de 65mm y pintadas de rojo. Vienen con redes.
El rink medirda 40m por 20m y estard formado por paneles de 50
centimetros de alto y esquinas redondeadas.



DEPORTE PARA JUGADORES COMPLETO

Como en otros deportes, el Floorball requiere el uso de
diversas técnicas y habilidades. Todas las de orden fisico y
motorico, capacidad mental, comprension del juego y ha -
bilidades sociales. La principal habilidad fisica es la veloci-
dad, y todas aquellas que conlleven un control efectivo del
stick. Para dominar el juego de equipo se necesita un cono-
cimiento de las tacticas y de los diferentes roles.

Cualidades de un buen jugador:
+ habilidad motriz
velocidad
resistencia
fuerza
agilidad
control de la bola
habilidad en el pase
capacidad mental
diferentes roles en el juego:
i.jugar con bola
ii.apoyar a un compafiero que lleva la bola
iii.defender a un jugador que lleva la bola
iv.defender a un jugador sin bola

DESTREZAS BASICAS EN EL FLOORBALL

Aqui os presentamos informacion sobre las destrezas
basicas y técnicas del Floorball. El entrenador debera
tenerlas en cuenta a la hora de ensefiar o entrenar Floorball.
Poco a poco estas habilidades llegaran a ser parte de tus destre-
zas basicas si se entrenan de forma correcta y suficiente.

o+ A+ +

El Pase

+ mantén la bola pegada a la pala

+ después del pase la pala debe de sefialar a la direccion a
donde va dirigido

+ mantén una postura equilibrada

+ mantén tu cabeza alta todo el tiempo para ver el campo

+ conuna pala recta el pase es mas facil y preciso

Recepcion del pase

+ palaen el suelo

+ posicion equilibrada

+ mantén la cabeza alta para ver el campo

+ intenta tocar la bola tan suave como puedas con manos

flexibles

Tiro
+ tiro de mufeca: la bola toca la pala todo el tiempo

+ slap: la pala toca el suelo justo antes de dar a la bola
+ mantén la cabeza alta

Protegiendo la bola

+ posicion equlibrada

+ usa el cuerpo, pi€¢s y manos para proteger la bola
+ la pala debe de proteger ambos lados de la bola
+ buen control de la bola

Corriendo con bola

+ labolatoca la pala todo el tiempo

+ toque suave, no golpeo

+ estar preparado para el pase de derecho y de revés
+ protege labola

+ maneja la bola lo mejor que puedas

+ desarrolla velocidad y control del cuerpo

+ regateaa tiempo

+ intenta mover al defensor en la direccion que desees
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REGLAS DEL FLOORBALL

1. Se juega con 3 a 5 jugadores de campo y un portero
dependiendo del tamafio de la pista

2. Los equipos estaran formados por un minimo de 6 y un
maximo de 20 jugadores

3. Los partidos constan de 3 periodos de 20 min
4. Un rink de 50 cm de altura bordea la pista

5. Las porterias miden 115cm por 160cm y delante de ellas
hay un area de 2.5m por Im, donde solo puede entrar el por-
tero, aunque se puede jugar la bola con el stick estando fuera

6. El area grande, de 4m por 5Sm donde el portero puede jugar
con normalidad

7. El portero no puede tener la bola mas de 3 segundos y
cuando la lanza esta debe de botar en el campo antes de
la linea central de la pista

8. Silabola sale del rink el otro equipo puede continuar el
juego a 1 metro del punto por donde sali6. Si la bola sale
por la valla de fondo el otro equipo saca desde el punto

de la esquina.

9. Cuando se lanza un golpe franco los oponentes deben de
situarse a 3 m de la bola (incluyendo los sticks)

10. La bola puede ser golpeada con el pie, pero solo una vez
y sin que se pase a un compafiero

11. No se puede golpear la bola con manos o cabeza

12. Se puede jugar la bola en el aire siempre que sea bajo
el nivel de las rodillas

13. No se puede zancadillear o empujar al contrario de
ninguna forma

14. No se permite el juego sin stick

15. No se puede saltar y jugar la bola al mismo tiempo, esto
se castigara con golpe franco

16. No se puede jugar la bola con la mano o ambas rodillas en
el suelo (una rodilla si esta permitido)

17. Tiro libre y 2 minutos de expulsion se sancionan si:
-palo alto, golpear el stick del oponente, jugar la bola con la
mano o cabeza, zancadillear, empujar, obstruir, lanzar el
stick, distancia incorecta en una falta

-un penalti se sefala si la falta es cometida cuando la jugada
es ocasion manifiesta de gol

- /

ENTRENANDO FLOORBALL

Comienzo - COMPRENSION DEL JUEGO

Todo entrenador tiene como objetivo desarrollar en sus
jugadores destrezas y una comprension del juego en orden a
combinarlos en una ejecucion correcta. Sin embargo, esto no es
tan evidente como se podria pensar, y requiere experiencia y
maestria en diferentes rangos de estilos de enseflanza por su
parte. El juego consta de numerosas situaciones todas ellas muy
diferentes. Estas situaciones requiren rapidas estrategias de re -
solucion combinadas para producir un desarrollo correcto. Para
ensefiar estas estrategias tambien necesitamos enseflar a los
jugadores técnicas de resolucion cognitivas.

Bunker and Thorpe (1982) desarrollaron un acercamiento a
la combinacién de la comprension del juego y el aprendizaje de
destrezas de forma mas profunda. Utilizan la ensefianza
del deporte como juego (TGFU) enfatizdndo la combinacién del
entrenamiento de destrezas bésicas y el conocimiento tactico
del deporte (Tabla 1).

TABLA 1. Teaching games for understanding approach
(Bunker & Thorpe 1982)

— 1 JUEGO [¢

A

_ 2 COMPREN- 6 DESARRO-
SION DEL JUEGO JUGADOR LLO DEL JUEGO

3 CONOCIMIEN- 5 EJECUCION

TO TACTICO DE DESTREZAS

4 TOMA DE DESICION

QUE HACER | | COMO HACERLO

1. JUEGO

Modificando las dimensiones de la pista y el nimero de juga-
dores en el campo, aparecen diferentes variables tacticas

que podemos utilizar.

2. COMPRENSION DEL JUEGO
Las reglas nos definen las destrezas que se pueden usar, modifi-
candolas puedes trabajar sobre las que mas te interesen.

3. CONOCIMIENTO TACTICO

Los jugadores seran dirigidos para pensar en diferentes situacio-
nes que ocurren durante el juego desde sus individuales puntos
de vista. Aprendiendo como solucionarlos con antelacion, el
jugador tendra un mejor punto de partida para superar con éxito
una situacion de ese tipo en un encuentro.
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4. TOMA DE DESICIONES

Los jugadores deben de tratar de pensar "qué hacer" y

"como hacerlo" porque eso crea un mejor entendimiento

del juego.

a) "Qué hacer” La naturaleza del juego consiste en su entorno
dindmico, donde cada situacion requiere su propio proceso

de toma de decisiones. Este proceso esta influenciado por la
percepcion selectiva y la habilidad de observacién. Ambas

se usardn cuando se decida qué hacer en cada situacion.
b) "Cémo hacerlo” Un factor critico de éxito en la ejecucion
de una o mas habilidades estd en determinar el mejor modo de
resolver la situacion. Esta decision se vera afectada por el espa-
cio, tiempo, tactica de equipo y la propia habilidad del jugador.

5.EJECUCION DE DESTREZAS

Solo el resultado fisico de una habilidad puede ser observado
por el entrenador pero, lo que no vemos tambien es importante.
La ejecucion de destrezas es un proceso de diferentes etapas.
El andlisis de la situacion es seguido de un proceso de toma de
decision que lleva a la ejecucion de la destreza. Aunque los
procesos cognitivos no pueden ser observados son basicos
enuna ejecucion correcta.El papel del entrenador es basico
para desarrollar estos procesos cognitivos en sus jugadores.

6. DESARROLLO DEL JUEGO

Es la integracion de complejas funciones basadas en experien-
cias pasadas. El comportamiento en el juego es también
diferente en cada jugador.

La ensefianza del deporte como juego situa la tactica de
forma integral. Lo acerca a un conocimiento del juego mas
profundo animéndolo a desarollar tomas de decisiones y
conciencia tactica en orden a ejecutar destrezas efectivas.
El métodoTGFU utiliza el “todo-parte-todo” como acerca-
miento en lugar del entrenamiento “parte-todo” donde la
tactica se incluye desde el principio.

Comenzar con elementos tacticos sencillos : "como crear espacios
para tu equipo cuando atacamos solo cambiando nuestra

posicion en el campo". Después abordaremos situaciones mas
dificiles como "el efecto del tiempo" e intentar determinar, con
el grupo, el impacto del tiempo cuando pasamos o disparamos

a puerta. Para poder tomar decisiones individuales tacticas mas
complejas el jugador debe de poseer ciertas habilidades fisi-
cas. Agarre, cuanto mejor control se tenga del stick, mas di-
ficiles decisiones tacticas se podran ejecutar. Aunque el método
TGFU se basa en la ensefianza del deporte como juego, esto no
excluye el entrenamiento de ejercicios. Los ejercicios que se usan
para mejorar ciertas habilidades se pueden situar entre las sesiones
de juego para luego volver y modificar el mismo juego.

Las reglas, como el numero de jugadores en el campo, sus me-
didas o como marcar (e.g. en un tiempo determinado) se modi-
ficardn en orden a que nos permitan desarrollar mejor el elemento
tactico escogido. Usando espacio y tiempo limitados junto al
método TGFU, los jugadores seran guiados a pensar por si mismos
llegando a desarrollar nuevos elementos del juego. El papel del
entrenador serd el de identificar las necesidades de sus jugadores y
desafiarles mentalmente para que interioricen el desarrollo del juego
en su conjunto.

Como ENTRENADOR,COMO PUEDO EMPEZAR A USAR ESTA GUIA?
TGFU se basa en la teoria del pensamiento cognitivo. Esta

incluye todo el aprendizaje de estrategias que llevan a motivar al

jugador aresolver los problemas y producen una sintesis. La ense-

fanza se basa en guiar al descubrimiento donde el entrenador

dirige a los jugadores en la busqueda y descubrimiento de ideas

a través de preguntas. Este estilo de ensefianza, es tambien llamada

Me¢étodo Sécrates donde el entrenador debe de hacer preguntas que

lleven la conversacion en la direccion correcta y desarrollen pen-

samientos logicos en los jugadores.

Los jugadores jovenes pueden empezar con una adpatacion
3 contra 3 en campo corto. La idea es mantener la posesion de la
bola y dar 10 pases entre los de tu equipo. Asi haces ver a tus
jugadores la forma de resolver el problema de "qué hacer para
ayudar a tu equipo para mantener la posesion de la bola?"
Entonces entra el papel del entrenador dirigiendo las preguntas
y los jugadores se daran cuenta de que pasar rapido y moverse



son las claves. Después nos plantearemos "como podemos
hacerlo?". para ello usaremos practicas especificas de pases
durante un rato para luego volver al juego. Asi ligaremos

las practicas técnicas con el entorno del juego desde el
principio. De esta forma los jugadores entrenan técnicas
sabiendo como es su uso efectivo en el juego.

ABC-ES TAN FACIL!

Antes del entrenamiento

+ Prepara el entrenamiento de antemano
(usa papel etc.)

+ Llega siempre a tiempo y comprueba el material a usar
y los demas elementos

+ Se amable y recibe a todo el mundo con una sonrisa y
espiritu positivo

+ Toma el mando y da una breve introduccion sobre el
entrenamiento a desarrollar

+ Trata de entrar en accion lo antes posible

Durante el entrenamiento

+ Da solo refuerzos positivos

+ Se positivo y sociable, pero mantén todo bajo tu
control

+ Usa el silbato de forma enérgica y siempre reune al
grupo en cada cambio de actividad

+ Si las cosas no estan saliendo como planeaste da mas
informacion

+ Asegurate de hacer los equipos igualados cuando hagas
enfrentamientos

+ Respeta las reglas del juego

+ Asegurate de que los jugadores descansan suficiente

Después del entrenamiento
+ Reune al grupo después para dar un resumen de lo
que se ha realizado
+ Reflexiona sobre lo que si y lo que no ha funcionado

PUNTOS DE COMIENZO EN LA
ENSENANZA A JOVENES

La ética son normas sobre como uno debe de vivir y
comportarse con los demas. La moral refleja cdmo elegimos
vivir de acuerdo a nuestra ética. El ejercicio y el deporte no
son diferentes a la vida; los grupos deportivos tiene un poder
psicoldgico en el desarrollo de los jovenes,asi es muy importante
como el entrenador maneja esas cuestiones con los miembros
del grupo. Etica y moral existen en la vida diaria. Cémo
debes de comportarte en entrenamientos y partidos, como mane-
jes a tus jugadores cuando crean que han sido tratados injusta-
mente. Son pequeias cosas que los entrenadores a veces olvidan
pero que hacen de su labor algo mas placentero y enri -
quecedor.

La ética se liga generalmente al deporte con palabras como
violencia, drogas y juego sucio en lugar de a cuestiones tan fun-
damentales como los derechos de los jovenes en el deporte. Como
entrenador favorece los valores positivos y el respeto de las diversas
culturas ya que, queramos 0 no, tenemos un enorme impacto posi-

tivo en los jovenes que entrenamos.

VALORES EN EL DEPORTE JUVENIL

El deporte juvenil supervisado facilita un excelente y sano
ambiente de aprendizaje proporcionando un desarrollo psicolo-
gico y social en los mismos. El deporte juvenil contribuird a
su bienestar emocional proporcionando nuevas y positivas expe-
riencias. El mundo de los nifios estd inmerso en el juego y la
diversion junto a sus amigos . Estos puntos son las piedras angulares
cuando trabajamos con jovenes y deben de ser tenidas en cuenta
en todo momento. Esto no significa que corran por donde quieran
y hagan lo que les venga en gana. Las reglas y normas son parte
integrante de todo deporte supervisado y tienen una funciéon muy
importante. Las normas ensefian a los jovenes a aceptar formas de
trabajo en conjunto en el deporte y la vida creando un sentimiento
saludable.

11
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LOS JOVENES NECESITAN DESAFIOS

Cuando tienes confianza en una situacion que represen-
ta un desafio la alegria es maxima cuando lo superas. Pero
si el desafio es excesivo, temes fracasar y si es demasiado
pobre la motivacion caera en picado. La ensefianza mantendra
un equilibrio entre ambos y nuestro trabajo serd encontrar algo
para todos. Somos los que damos palmadas en el hombro y a
los que ellos pueden acudir. No juzgamos. Ayudamos porque
estamos para su apoyo y ensefianza.

CoOMO FIJAR LOS OBJETIVOS
+ Los objetivos se deben de fijar juntos
+ Los objetivos deben de ser precisos y claros a todos
+ Los objetivos representaran desafios realistas
+ Los objetivos se revisaran de forma continua (e.g.
mensualmente)

DEPORTE JUVENIL COMO LOGRO DE FELICIDAD
+ Aprender es mas facil en un buen ambiente

+ El deporte siempre se experimenta individualmente EL AMBIENTE ES ESENCIAL
+ Los jovenes necesitan desafios Uno de los primeros retos del educador es crear un am-
+ Los jovenes desean jugar y aprender biente de aprendizaje positivo donde todos se sientan seguros.
+ El deporte es un via de diversion Los individuos se tendran en cuenta al fijar los objetivos y los
+ El juego es una forma de aprender cosas nuevas entrenamientos. Otra de las facetas basicas es como reaccionar
+ La diversion debe de ser el primer objetivo en cuando alguien se equivoca. Los errores son parte normal de todo
el deporte juvenil aprendizaje y es fundamental permitir que se cometan.
+ Es importante el animar a los jévenes a crear sus
propios juegos + Siempre da refuerzos positivos
+ Un sentimiento de felicidad aparece cuando se + Trata de crear ambiente de amistad en el equipo

supera un reto

+ El entrenamiento debe de ser el momento estrella

EL PUNTO DE COMIENZO EN EL DEPORTE JUVENIL
ESTA EN CREAR EXPERIENCIAS DE ACUERDO A SUS MO-
TIVACIONES Y CONDICIONES.

EL DEPORTE COMO EXPERIENCIA INDIVIDUAL

Competir es natural en el ser humano pero, un exceso de
competitividad puede acarrear consecuencias negativas en los
jovenes. Competir es bueno cuando se maneja correctamente
pero puede crear problemas si se les fuerza a ello.
Los adolescentes estan en una edad fragil, es cuando expe-
rimentan un mayor niumero de cambios en su cuerpo
lo cual afecta a sus habilidades fisicas. Por ello, la percepcion
corporal de si mismos puede causarles inseguridad lo que com-
binado con un ambiente deportivo de excesiva competitividad
puede causarles dafios
psicosociales.

IGUALDAD SIGNIFICA
+ Todos son importantes
+ Todos deben de sentir que son parte del equipo
+ Todos pueden participar
+ Todos son individuales y diferentes
+ "Fair play" en todo lo que hagas



RINK

20,0 m

GOAL AREA

5.0.m

goal posts

40,0 m
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Ejercicio 1.

Para practicar técnicas basicas

-- formar dos filas
-- bolas en ambas filas
-- colocar conos en el campo

TERMINOLOGIA

--------»zunpase

ﬁ: jugador moviéndose sin bola
>= un tiro
WW: regate

O = grupo uno (equipo 1, local)

A= grupo dos (equipo 2, equipo oponente)

Q A= jugador sin bola

. A= jugador con bola (jugador que lleva la bola)
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Ejercicio 2.
Dirigido para practicar técnicas basicas y destrezas fisicas elementales

A) Primero balancea la bola 20 veces con tu pala manteniéndola bajo el nivel de las rodillas.
Luego muevete hacia el centro y dispara a porteria.

B) Corre a la esquina, coge otra bola y dribla por los conos en zig-zag; luego haz una pared
con la vallay busca una buena posicion para el tiro y dispara a puerta.

C) Da 20 toques con la bola hacia arriba y luego coge otra y ve a la otra esquina.

D) Dribla conos en zig-zag

E) Y da una giro de 360° con la bola, vuelve al punto Ay comienza de nuevo.

Nota
-- Coloca jugadores al comienzo en las cuatro esquinas
-- Puedes aumentar el nivel de dificultad de los ejercicios para hacerlo mas dificil. Se pueden
afiadir mas giros de 360° o mas regates dependiendo de las habilidades del grupo.
-- Tambien se puede sugerir a los jugadores que afladan nuevos movimientos.
-- También se puede complicar este ejercicio solo permitiendo el uso del revés de la pala.

15
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Ejercicio 3.

Competicion de goles por relevos

-- forma de dos a cuatro equipos

-- una bola por equipo

-- sita conos en linea y luego un obstaculo (una valla del rink)

-- hay que driblar los conos en zig-zag y superar la valla por encima
-- control de la bola y disparo a puerta

-- recoge la bolay regresa a tu fila

-- gana el equipo en conseguir primero veinte goles

Nota
-- El entrenador debe de enfatizar en el control del tiro a puerta

16
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Ejercicio 4.

Dirigido a aprender a controlar la bola y los movimientos basicos con el stick.

En este ejercicio el entrenador muestra la direccion del movimiento con la mano y los jugadores
se mueven en esa direccion driblando con la bola al mismo tiempo.

-- Cuando la mano del entrenador sefala arriba los jugadores avanzan al frente
-- Cuando la mano del entrenador senala a los jugadores estos se moveran hacia atras
-- Cuando el entrenador silbe, los jugadores haran un ataque de 5 metros para luego

regresar a sus posiciones.

Nota
-- Mantener la cabeza alta todo el rato sin mirar la bola

-- Mantener una posicion de juego con tu cuerpo en todo momento
-- Usa tu imaginacion e intenta tus fintas y driblings

17
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Ejercicio 5.

Dirigido para entrenar los pases al nivel de las rodillas y como controlar las bolas que nos llegan
desde altura.

-- Primero se forman parejas y se posicionan segun el dibujo.
-- Laidea es realizar diferentes pases de uno a otro.
-- Al principio nos colocamos a menor distancia y damos pases sencillos para luego complicarlos.
-- Enlos pases altos usamos el cuerpo como ayuda al control de la bola.
-- Recuerda la posicién correcta
- Dobla un poco tus rodillas
- Manten tu cabeza alta sin perder la situacion en el campo
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Ejercicio 6.

Para aprender a disparar y controlar la bola en carrera

-- dosfilas, Ay B, a ambos lados de la linea central

-- bolas en ambas filas

-- el primero de la fila A corre en direccién a la linea central y recibe un pase desde
lafilaB

-- el jugador recibe la bola y dispara

-- luego le toca a lafila B y asi se continua

Nota
-- el portero se movera de forma rapida de un lado a otro siguiendo los movimientos
de los jugadores
-- eljugador que recibe el pase muestra con su pala donde desea que vaya este

19
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Ejercicio 7.

Para practicar el tiro rapido y los pases duros a un jugador en movimiento

-- dosfilas, Aand B, a ambos lados de la linea central

-- bolas en ambas filas

pase duro desde lafilaA

-- desde lafila Aalafila By continua

Nota

-- Comprobar que el portero esta listo antes de empezar

el primero de la fila B corre hacia el primer palo de la porteria

el jugador intenta disparar de forma directa a porteria
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Ejercicio 8.
Para practicar el tiro directo y el portero los disparos cercanos

-- cuatro filas de jugadores
-- bolasenfilasAy B
-- C se mueve sin bola
-- Ada un pase duro
-- Crecibe la bola y dispara de mufieca
-- lomismo confilasDy B
Nota
-- El entrenador enfatizara en la correccion del tiro

21
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Ejercicio 9.

Dirigido a practicar el pase preciso, la recepcion y el tiro rapido. Para los porteros se practica
la defensa ante tiros cercanos.

-- Forma un grupo en cada esquina (dos grupos) y pon bolas en ambas esquinas.

-- Jugador A comienza corriendo alrededor del cono y recibe un pase desde la fila B. Luego
disparay se dirige a la otra esquina.

-- Después del pase desde lafila B el jugador corre alrededor del cono y recibe un pase
desde lafila Ay se continua.

Nota
-- Enfatizar la importancia de la recepcion del pase en un movimiento y en preparar el tiro
apuerta
-- Comenzar con sencillos tiros de mufieca para pasar a usar el revés de la pala ya que se
dara en muchas situaciones de juego real.



Ejercicio 10.
Dirigido a practicar la técnica basica con la pala como el pase,la recepcion, proteger la bola,
y destrezas de tiro sencillas. Movimientos del portero segun los jugadores.

-- Jugadores a ambas esquinas y las bolas en la izquierda
-- Un jugador de cada fila comienza moviéndose hacia el centro. El jugador A con bola 'y

el B sin bola
-- Eljugador A intenta proteger la bola como si estuviera defendiendo mientras la lleva

-- Luego da una dejada por detras cerca de la linea central, y el jugador B controla y dispara

Nota
-- Cuidado en las dejadas. Se deben de hacer cuando el otro jugador se encuentra justo

detras tuyo
-- Eljugador B trata de realizar el tiro directamente después de recibir la dejada

-- Cambiar los lados con el fin de poder practicar los diestros y zurdos de la misma

manera
-- Recuerda cambiar de fila

23
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Ejercicio 11.
Para practicar el pase a ras de suelo.

-- Jugadores y bolas en la misma esquina

-- Tres jugadores posicionados en el campo formando un triangulo

-- El primer jugador A pasa al jugador B y se mueve en la direccién del pase
-- Entonces el jugador B pasa al C y este pasa al D

-- Eljugador D pasa al A que se ha movido hacia el frente de la porteria

-- EljugadorArecibe la bola y dispara, luego va a la esquina

-- Todos pasan por las diferentes posiciones (DaC,CaByBaA)

Nota
-- Comenzar con un tempo lento
-- Se paciente hasta que el pase directo salga correcto ya que es dificil



Ejercicio 12.
El propdsito es practicar los pases duros a ras de suelo, recepcion desde ambos lados,
y destrezas para el pase rapido.

-- Jugadores y bolas en ambos fondos tal y como expresa el dibujo

-- Primero, dos jugadores extra (E y F) se sitian como en el dibujo. Reciben un pase desde
el centro y dan una pared al frente de la porteria. Estos jugadores se mantienen en sus
posiciones todo el ejercicio pero seran cambiados cada cinco minutos.

-- Jugadores Ay B comienzan moviéndose hacia el centro sin bola.

-- Ambos reciben un pase del segundo jugador de cada linea (C y D) cuando llegan ala
altura del cono.

-- Después de tomar posicion (Ay B) pasan al jugador extra (E o F), corren hacia porteria,
reciben una pared y disparan a gol.

Nota

-- Recuerda controlar la bola con manos "flexibles" e intentar tirar a gol directamente
desde el pase de pared.

25
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Ejercicio 13.
El propdsito es entrenar el pase duro raso y el tiro directo. Para los porteros el propésito del

ejercicio es la rapidez y el movimiento de lado a lado.

-- Jugadores en ambas esquinas con bolas (un solo fondo).
-- Laidea es dar un pase duro raso con una pareja terminando con un tiro desde un pase cruzado.

-- Debemos dar entre cuatro y seis pases.

26
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Ejercicio 14.
El propdsito es la practica de las destrezas de pase raso.

Primero situa a los jugadores como muestra el dibujo.
-- Jugador A pasa a jugador B y continua
-- Jugador E da el ultimo pase al jugador A quien ha buscado buena posicion de tiro.
-- Entonces el jugador A va donde estaba el jugador E, el jugador E va al lugar D y continua.
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ESTRATEGIAS DE JUEGO BASICAS
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Ejercicio 15.

Practicamos el tres contra dos en situaciones ofensivas. Con este tipo de ejercicios se trabaja

en el desarrollo y comprensién del juego y como usar todo el campo de forma efectiva.
Comenzamos con las posiciones que se muestran en el dibujo.Los tres jugadores: centro y dos alas,
comienzan desde un fondo enfrentados a dos defensas.

-- El ala derecha (A) tiene la bola y comienza el ejercicio llevandola al centro del campo corriendo
paralelo a la banda.

-- Al mismo tiempo el ala izquierda (B) corre hacia la porteria. Esto crea un hueco en la defensa
de modo que si Adecide lanzar a porteria, B dispondra de una segunda oportunidad de marcar
aprovechandose del posible rebote.

-- CuandoAllega al centro del campo, gira de forma rapida a la izquierda y al mismo tiempo el
jugador "centro" (C) hace lo mismo pero hacia el lado opuesto. De esta forma van a provocar
una opcion de pase cruzado por detras que siempre es un problema para la defensa.

-- En este tipo de situaciones el defensa suele seguir a B intentando bloquear el posible pase
que se de hacia él.

-- El defensa izquierdo suele jugar como en una situacion de 2 contra 1. Cuando los atacantes
intentan superarle con un pase cruzado por detras el defensa debe de reaccionar contra ello.
Hay que intentar bloquear el tiro independientemente de quien lo haga, esto requiere reflejos
rapidos y saber "leer" la jugada.

-- Eljugador A dispone de tres opciones basicamente:

-- Disparar a puerta si el defensor sigue a C

-- Pasar a C si el defensor bloquea el tiro

-- Pasar a B si el defensor derecho no bloquea la linea de pase

Nota

Este ejercicio es muy importante ya que se adapta a casi cualquier accién ofensiva (como ejemplo.
3vs.3,3vs. 1y2vs. 2). Laparte mas dura para el defensor en este ejercicio es el simultanear
movimientos de lado a lado (Jugadores Ay D) y el movimiento profundo hacia la porteria por parte

del jugador B.
od Jug
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Ejercicio 16.
Este es un ejercicio que complementa el numero siete y la idea es entrenar diferentes variaciones
de situaciones ofensivas de tres contra dos.

Se comienza en las posiciones que marca el dibujo. Los tres jugadores: centro y dos alas,
comienzan desde un fondo encarando a dos defensas.

-- Comienza el ala izquierda llevando la bola hasta el centro del campo.

-- Entonces el centro (C) crea un hueco corriendo directamente a porteria lo que implica
que el defensa se ve obligado a reaccionar y quizas siga al jugador C a algun punto.
Lo que permite que se abra un mayor angulo de disparo a puerta.

-- Ahora en esta situacién el ala derecha (B) se retrasa un poco y luego corre cruzando el
campo donde puede recibir un pase en buena posicion de tiro.

-- Ahora el ala izquierda con la bola tiene tres opciones:

1.Pasar al jugador B que se ha posicionado en el centro
2.Pasar al jugador C que esta frente a la porteria
3.0 disparar a porteria

-- Asi hemos credo un dos contra uno frente al defensa derecho quien tendra que elegir
entre bloquear el tiro desde el ala o cubrir al jugador B que esta desviandose hacia
una posicion central.

Nota

Este tipo de final de jugada de tres contra dos nos da oportunidad de crear mas posibilidades de
situaciones de gol. Eljugador C debe siempre recordar estar alerta a posibles rebotes para
remate a gol.
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Ejercicio 17.
Ejercicio de calentamiento para todo el equipo que puede ser usado antes de un partido.

-- Forma cuatro filas desde el centro del campo tal y como muestra el dibujo.

-- Eljugador A se dirije hacia porteria e intenta marcar.

-- Eljugador B atacay el jugador A defiende (uno contra uno).

-- Luego los jugadores Ay B se convierten en defensores.

-- Y los jugadores de las filas 1, 2 y 3 intentan atacar.

-- Después de este ataque el jugador C pasa otra bola desde la esquina y trata de marcar
tambien. Se puede hacer un par de veces y la otra fila comienza de nuevo todo el
ejercicio.

Nota

Eljugador C debe de esperar hasta que el primer ataque haya finalizado y solo entonces
pone la bola en juego.
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Ejercicio 18.
Intenta practicar situaciones de dos contra uno en un lado del campo.

-- Tresfilas: una en la esquina y dos cerca del centro del campo.

-- Unjugador de lafila A pasa ala fila C y corre en la direccion del pase.

-- Jugador de fila C pasa la bola la fila B y pasa a defender.

-- Jugador de fila B toma la bola y se mueve hacia lafila C.

-- Jugadores Ay B se cruzan en el centro del campo creando una situacion de pase cruzado
-- Entonces atacan al defensor (dos contra uno).

Nota

El defensor intentara que el atacante se mueva hacia la esquina para hacerle mas dificil tanto el
pase como el tiro a puerta. También asi es mas facil interceptar un pase cruzado.

31



32

4\
oo I/ \\
/ \
/ N
/
; \
\
! > N
, \
\
/
/ \vx >
/ \
/ \
/
/ X DG}
> /
H W &

Ejercicio 19.
Practica de entrenamiento de situaciones de tres contra dos y dos contra uno.
Formar tres filas en un extremo y poner dos defensores al otro tal como muestra el dibujo.

-- Jugadores A, By C atacan contra los dos defensores.
-- Entonces los dos defensores salen contra el atacante mas retrasado (que en este caso es el

jugador B).
-- Entonces los jugadores H, | y J comienzan el ejercicio de nuevo.

Nota

Es un buen ejercicio para entrenar situaciones basicas de juego. Solo con leves modificaciones
crearemos situaciones de 3-2, 3-1,2-1y 1-1.
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