ENTRENAMIENTO PARA
INTERIORES Y EXTREMOS

Guia técnico-tactica para el desarrollo individual del futbolista

INTERIORES TECNICA TACTICA Fisico EXTREMOS

COMPETITIVE SOCCER
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01 - ROL
El interior: perfil y misién

El entrenamiento individualizado del interior se centra en
optimizar el control orientado, el pase preciso y el perfilado
corporal. Es un centrocampista que conecta defensa y
ataque, ayuda a conservar la posesién y aparece en zonas de
finalizacién.

Conectar

Dar continuidad al juego y ofrecer una
base de pase segura.

Progresar

Ocupar pasillos interiores para superar
lineas mediante pase o conduccién.
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Llegar al area

Aparecer desde segunda linea para
rematar o asistir: llegar, no estar.

Movilidad y apoyos

Generar lineas de pase constantes y
ocupar los espacios libres.

Lectura del juego

Interpretar cuando acelerar, pausar, fijar
o soltar el balén.




02 « TACTICA

Principios tacticos del interior

Escaneo del entorno
Girar la cabeza antes de recibir para

localizar compafieros, rivales y espacios
libres.

Tercer hombre

Utilizar triangulaciones y apoyos para
progresar sin conducir de mas.

Desmarque de ruptura

Atacar el drea desde atras con timing y
sorpresa.

Transicion defensiva

Tras pérdida, presionar de inmediato o
replegar segun la estructura del equipo.
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Lineas de pase

Detectar pasillos interiores y encontrar
pases que superen lineas.

Temporizacion

Distinguir cuando acelerar con un pase
vertical y cudndo conservar la posesion.

Apoyo entre lineas

Moverse a la espalda de los pivotes para
aparecer libre.




03 « SIN BALON
Comportamiento defensivo

Equilibrio y repliegue Presion alta
Cerrar espacios interiores tras pérdida Orientar y obstaculizar la salida rival
para reducir la amenaza de desde el mediocampo.
contraataque.

Recuperacion

Ayuda al lateral
Competir por balones divididos y

Desplazarse hacia banda y proteger la sostener esfuerzos repetidos de tipo
espalda cuando el lateral se incorpora. box-to-box.

PRINCIPIO
CLAVE

Tras pérdida: decidir rapido entre presionar o replegar.

COMPETITIVE SOCCER « Formacién especifica por posicién



04 « CON BALON
Necesidades técnicas

El interior moderno necesita visién periférica, calidad técnica bajo presién y capacidad para romper lineas mediante pases y conducciones. El
objetivo es ejecutar con precisién sin perder velocidad de juego.

Control orientado Perfilado corporal

Recibir hacia el espacio libre en uno o Preparar el cuerpo antes de recibir para
dos contactos, alejando el balén de la ver balén, campo y siguiente accién.
presion.

Pase corto y medio Pierna no habil

Automatizar el pase tenso a ras de suelo Dominar ambos perfiles para mantener
con el interior del pie. abiertas las opciones de progresion.
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05 « RENDIMIENTO
Demandas fisicas

Resistencia intermitente Agilidad y giros
Sostener esfuerzos repetidos de alta Pivotar, cambiar de direccién y salir de
intensidad durante el juego, la presién en espacios reducidos.

recuperando con rapidez entre acciones.

Fuerza del tren inferior Aplicacion especifica

Mejorar estabilidad, aceleracién, frenada Integrar la carga fisica dentro de tareas

y capacidad de proteger el baldn. con balén, percepcién y toma de
decisiones.

TECNICA PERCEPCION DECISION INTENSIDAD
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06 * BANDA
El extremo: perfil ofensivo

El extremo actla en el frente de ataque y ocupa principalmente los carriles exteriores. Su impacto se basa en generar oportunidades de gol,
conservar la posesién en zonas avanzadas y aportar velocidad, técnica y creatividad.

Amplitud lvs1l

Fijar al rival por fuera para abrir espacios Desequilibrar con cambios de ritmo,

interiores. conduccién y recursos técnicos.

Profundidad Ultimo pase

Atacar el espacio a la espalda de la Convertir ventajas en centros, pases

ultima linea. atras o asistencias.

Finalizacion Transicion

Amenazar el area cuando la jugada Acelerar tras recuperacién y reaccionar

progresa por el lado contrario. con intensidad después de perder el
baldn.
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07 « METODOLOGIA
Estructura de una sesion especifica

' Activacion Movilidad, coordinacién y contacto progresivo con baldn.

' Is;:;i?:ual Control orientado, perfilado, pase y conduccién con estimulos perceptivos.
' Tarea tactica Triangulaciones, tercer hombre, ruptura de lineas y ocupacién racional del espacio.
n Alta intensidad Juegos reducidos con transiciones, presion y esfuerzos intermitentes.

' Finalizacion Llegadas de segunda linea para interiores; 1 vs 1, centro y remate para extremos.
n ::I:I?rl't: ala Recuperacién y breve revisién de los objetivos trabajados.

Objetivo: que cada ejercicio reproduzca decisiones reales del partido, no solo gestos aislados.
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