ENTRENAMIENTO Y MEJORA DEL DELANTERO
Manual de Entrenamiento Específico

Introducción
El entrenamiento individualizado del delantero de fútbol se enfoca en optimizar la definición bajo presión, la potencia explosiva en los primeros metros, el juego de espaldas y los desmarques en espacios reducidos, replicando situaciones reales de partido.
Objetivos del Delantero
Objetivos ofensivos
Finalización: Definir con eficacia dentro y fuera del área usando ambos pies o la cabeza.
Ataque a los espacios: Tirar desmarques de ruptura para romper la línea defensiva rival.
Juego de espaldas: Recibir el balón, protegerlo con el cuerpo y habilitar a los mediocampistas.
Objetivos defensivos
Presión alta: Iniciar el bloqueo a la salida del balón.
Cierre de líneas de pase: Forzar errores o envíos largos.
Temporización: Retrasar el avance rival para reorganizar al equipo.
Entrenamiento Específico
Definición y golpeo
Remate a un toque.
Control orientado y tiro.
Disparos cruzados y angulados.
Movilidad y desmarques
Ataque al espacio.
Lectura de centros.
Uso del cuerpo para proteger el balón.
Preparación física específica
Sprints cortos de 5 a 15 metros.
Pliometría.
Trabajo excéntrico de isquiotibiales.
Conclusión
El entrenamiento del delantero debe integrar aspectos técnicos, tácticos y físicos para mejorar el rendimiento en situaciones reales de competición.
