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· Qualidades físicas básicas aplicadas ao futebol











· Exercici o situació de joc:

· S’utilitza una energia ( resistència

· Hi ha contracció muscular ( força

· Hi ha velocitat d’execució. Relació moviment i temps ( velocitat

· Amplitud articular ( flexibilitat

· Coordinació ( qualitats físiques secundàries

· Vinculació amb psicologia, tècnica, ...

INTERRELACIÓ

· En funció del % i d’on centrem l’atenció li posarem un nom o un altre.

· PREPARACIÓ FÍSICA ESPECÍFICA; dotar al jugador de les màximes possibilitats de rendiment físic per a desenvolupar amb les majors garanties possibles els gestos tècnics, les decisions tàctiques, les situacions de joc, ... i la seva posterior recuperació.

· Les bones sensacions del futbolista demostra el seu bon estat de forma.

· On és l’equilibri en els % d’intervenció? L’equilibri entre tots els factors, en funció del tipus de càrrega, dia de la setmana, objectius, etc, és molt difícil, ja que també depèn de cada jugador, és personal i la solució la trobem en la interrelació ( màxima expressió de l’entrenament individualitzat. La rigorosi-tat, l’exactitud, la ciència, ... quan parlem de futbol, ho posarem en dubte.

RESISTÊNCIA.
· Vies energètiques

· Segons la intensitat i la durada
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· Segons la intensitat i la durada, esgotem una via energètica o una altra.

· Introduïm els conceptes de CAPACITAT i POTÈNCIA.

· Cada via es pot gastar de 2 maneres diferents:

· Potència.- quantitat d’energia per unitat de temps.

· Capacitat.- quant temps màxim pot estar utilitzant aquesta via.

· Els primers temps d’utilització l’anomenarem Potència. Quan esgotem l’energia en el màxim temps possible l’anomenarem Capacitat.

	
	POTÈNCIA
	CAPACITAT

	Energia Anaeròbica Alàctica
	0’’ a  5’’
	5’’ a  30’’

	Energia Anaeròbica Làctica
	30’’ a  1’
	1’ a  2’

	Energia Aeròbica
	2’ a  10’/15’
	10’/15’ a 180’


· Paràmetres de control: pulsacions (depèn de la via) i durada.

· S’ha d’entrenar al 100 % del que es vol treballar.

· Deute d’O2 ( es produeix quan hi ha més necessitat que aportació. La necessitat queda limitada per l’aportació d’O2 ( és el VO2 màx.

· Objectiu de l’entrenament ( que els meus jugadors puguin treballar en equilibri d’oxigen a més altes pulsacions. Llindar ( Stade-State. Hem de millorar el llindar

· Quin tipus de velocitat hem de treballar? En futbol és bàsica la velocitat anaerò-bico-alàctica, però hem de repetir els esforços aeròbics molts cops.

· La velocitat anaeròbica làctica és en desús (només en entrenaments), tot i que es dóna en la suma d’esforços alàctics.

· A totes les velocitats la recuperació ha de ser activa.

FORÇA

· Contracció muscular:

· Isotònica o dinàmica:
- Concèntriques

- Excèntriques.


· Isomètrica o estàtica. No s’escurça el múscul, no varia l’angle articular.


· Auxotònica. Manté la força.

· Tipus de músculs: agonistes, antagonistes i fixadors.

· Fibra ràpida i fibra lenta. És difícil passar de jugador lent a ràpid.

· Tipos de força:

· Força màxima. Fase prèvia a l’explosiva.

· Força explosiva. És la que marca la diferència. Salt, colpeig, llançament.

· Força resistència. Capacitat per a realitzar l’explosiva.

F = m . a

· S’ha de treballar la força vinculada a la tècnica, per no perdre el patró motriu. 

· Mètodes de treball:

· Sumant la tècnica i/o la tàctica:

· Circuits / Per parelles / Autocàrregues / Multisalts.

· En gimnàs:

· Peses.

· Força general: exercicis genèrics.

· Força específica: aplicada al gest tècnic.

· Força competició: força aplicada a la tècnica (córrer, saltar, xutar). A utilitzar en els entrenaments. El problema pot ser de coordinació (força + tècnica).

VELOCIDADE
· Paràmetres:

· 100 % Intensitat.

· Recuperació absoluta.

· Tipus de velocitat:

· Velocitat de reacció: capacitat de respondre el més ràpid possible a l’estímul.

- Simple: un sol estímul – una sola resposta. (sortida-xut)

- Composta: més d’un estímul – més d’una resposta possible.

· Velocitat gestual: la resposta és un gest tècnic, el patró motriu la redueix.

· Velocitat de desplaçament: és molt important la recuperació.

· La freqüència i l’amplitud s’han de treballar en el futbol. Es donen combinades.

· Tipus d’estímul: visual (prioritari al futbol), auditiu i tàctil.

· Per treballar la velocitat gestual de manera real s’ha de fer amb oposició real, o que les circumstaàcies de l’exercici t’obliguin a executar ràpid. S’han de buscar situacions similars o iguals a les que es donen en el joc real.

· El treball del porter és diferent, s’ha de substituir cada 2 ó 3 accions ràpidas i de cada 2 ó 3 jugades una ha de ser al 100 %, treballant velocitat gestual (la que més s’ha de treballar).

· Velocitat de desplaçament:

·   0 a 10 m.
(
de reacció

· 10 a 20 m.
(
d’acceleració

· 20 a 30 m.
( 
máxima

· 30 a 40 m.
(
resistència a la velocitat

· De 0 a 10 al 100 % és velocitat de desplaçament

· La major part dels gols en l’últim mundial han estat d’un sol toc a l’àrea de penal (velocitat gestual) i de 0 a 10 m. de recorregut. S’ha d’enfocar l’entrenament cap a la Velocitat Gestual de 2 a 4 m. de recorregut.

FLEXIBILIDADE
· Mètodes:

· Estàtics: mantinc l’estirament.

· Dinàmics: s’alterna l’estirament amb l’escurçament..

1. Actius: els fa un mateix.

2. Pasius: es rep l’ajuda d’un company.

· Streching: contracció – relaxament – estirament.

· FNP: Facilitació Neuromuscular Propioceptiva.

· S’ha d’estirar sempre; abans (escalfament), durant (recuperació) i després (de l’o-xigenació, 15’-20’, 2/3 cops cadascú) de l’entrenament.

INTERRELAÇÃO
· Fins ara l’entrenament. Anava separat, no es contemplava la càrrega física de l’entrenament tècnic, ara es treballa la física relacionada amb la tècnica o la tàctica.

· Avantatges:

1. Treball en situació real de joc.

2. Optimizar temps, material i recursos.

3. El jugador està més motivat.

4. Permet individualitzar l’entrenament.

5. S’aconsegueix un major rendiment del jugador.

· Inconvenients:

1. Dificultat a ser científics i rigorosos.

2. És fàcil de perdre els objectius.

3. És fàcil allunyar-se de l’objectiu físic.

4. El jugador perd capacitat volutiva (de sacrifici).

5. Es pot acabar confonent amb un joc de recreació.
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· S’han de tenir clars els dos objectius principals quan saltem al camp. N’hi ha d’haver un de físic i un altre de tècnic o tàctic, o tècnico-tàctic. És més fàcil de lligar uns aspectes amb altres. Cal evitar els riscos de perdre’s la interrelació.

QUALITATS DE LES CAPACITATS CONDICIONALS

· Resistència aeròbica
- Jocs de possessió. 7 c 7 / 8 c 8 (no importa el nombre de jugadors).

- Metodologia. Pilotes. Que no s’aturi.

· Resistència Anaeròbica Làctica
- Pocs efectius o molts amb marques individuals.

- 2 c 2. Recuperació activa, rotacions, campionats, comodins,... (cada 2’ canvi)

- Metodologia. Material. Instruccions,...

· Resistència Anaeròbica Alàctica
- Situacions de pocs efectius o, allunyar-nos del joc. 1 c 1, 2 c 2 màxim.

- Busco esforç màxim en 10’. Ideal ( 1 c 1

- Important – Recuperació absoluta.

- Pot ser un treball de 10’ (no és velocitat de desplaçament).

Força

· Difícilment es pot treballar durant un gest tècnic, s’ha de fer abans o després, excepte rematada de cap, fora de banda, tir, càrrega o lluita, Força–Contacte.

· En els multisalts, millor la pilota abans per facilitar la millor execució amb força.

· No distorsionar el gest tècnic (conduir amb company muntat).

· Fer joc amb descans fent força, amb handicap o càstig,...

· Ideal la força per treballar l’estratègia, permet utilitzar el fora de banda o de porta, el tir, la rematada de cap.

Velocitat

· Són importantes los estímulos.

· Lo ideal es velocidad compleja con estimulo visual.

· Cuando se trabaja la gestual ha de haber oponente cercano, o que la situación de juego te obligue a una ejecución rápida.

· Es muy importante la recuperación absoluta, aprovechando las paradas para hacer comentarios, correcciones, etc.

· En la velocidad de desplazamiento la pelota ha de aparecer antes o después, para un rendimiento al 100 %, velocidad máxima. Interrelaciones acabadas en tiro o remate y movimientos (automatismos), contraataque y repliegues.

· En la velocidad gestual, situaciones cercanas a la portería en ataque o defensa, remates o rechaces, en situación de gol.

Interrelación técnica.
Siempre que intervenga la pelota, con un predominio de la relación jugador-pelota.

Interrelación táctica.
Cuando lo que predomina es la relación del jugador con un concepto táctico o tomar decisiones.

Automatismos, sin rotación de jugadores o rotación racional, toma de decisiones.

Errores: 1 x 1, no es táctica, es técnica.

Interrelación con estrategia.

Es muy importante observar, detectar corregir, en función de los objetivos, se ha de ejercer control sobre los parámetros físicos (pulsaciones durante el trabajo o al final), el trabajo se ha de realizar al 100 %, el tiempo de ejecución es el mejor indicador, pero controlando las pulsaciones.

El entrenador ha de delegar estas funciones, ha de controlar, sino no ve nada, ha de observar, analizar y corregir.

Los juegos han de tener una interrelación técnico-táctica.

E J E R C I C I O S.

AEROBICO. Capacidad.

1.-
3 equipos. 2 x 1, pelota-mano, cada 10 pases abdominales (10, 15, etc.) los dos equipos contrarios del poseedor. Variantes, mano + pie, mano + cabeza, etc.

2.-
grupos de 3, a 1 toque, 2 toque por aire, 1 toque con bote en medio (más distancia), etc.

3.-
4 x 2, cada 2 ‘ cambio de rol, fijando comodines cada vez que puedan hacer más o menos toques (dependiendo de los objetivos).

AEROBICO. Potencia.

1 x 1, cambio de oponente cada minuto, no hay recuperación, desciende el ritmo

ANAEROBICO LACTICO. Capacidad.

3 jugadores. 1 x 1, 1 ‘, campo pequeño, gol en línea contraria, el tercer jugador rueda por fuera (recuperación activa) y recupera la pelota, sale el que pierde, pero no más de tres veces seguidas el mismo jugador. Objetivo técnico: regate.

ANAEROBICO ALACTICO. Capacidad.

1 x 1, 10 ‘ a tope, Recuperación 30 ‘, interrelación técnica – conducción y regate.

ANAERÓBICO ALACTICO. Capacidad. Interrelación táctica.
Todos los jugadores, fijación de un sistema, movimientos a tapar a tres pelotas (una cada vez) situadas en lugares diferentes a lo ancho del campo, contraataque o ataque y repliegue, recuperación activa 30 ‘, pueden situarse conos de referencia para posiciones defensivas de partida y ofensivas de finalización.

Si eliminara la recuperación pasaría a ser un ejercicio de Potencia aeróbica.

FUERZA
1.-
Grupos de 3, 1 x 1 (o pases, tenis, habilidad, etc.), el otro hace 20 abdominales o 10 flexiones de brazos, al acabar cambio con el que pierde, no se trabaja más de dos cambios seguidos. Atención en la fuerza, recuperan los del 1 x 

2.-
4 x 4, en campo de 20 m . x 20 m.


Dos del equipo que defiende hacen 10 abdominales, flexiones, saltos, etc., antes de entrar a defender con sus compañeros.


Objetivo físico: Fuerza – Resistencia.


Objetivo táctico: Replegamiento, Temporización (hasta que entran los que hacen el trabajo de fuerza).


Objetivo técnico: Siempre antes o después del ejercicio.

3.-
Circuito de fuerza explosiva con interrelación técnica. 2 jugadores por posta.

1. Uno golpea de cabeza.

2. Uno golpea de cabeza realizando abdominal.

3. Uno saque de banda, el otro rechace – remate.

4. Uno desde el suelo remate de cabeza.

5. Alternativamente golpeo de cabeza con salto, continuo.

6. Sentados, entrega de pelota y abdominal, hasta que los echen.

10 repeticiones en cada posta. Mínimo dos vueltas, sino es recorrido.

Recuperación nula – trabajo aeróbico; mucha recuperación – más intensidad.

4.-
Recorrido Objetivo físico = Fuerza explosiva. Objetivo técnico = Tiro (mejora).

1. Saque de banda, control y tiro.

2. Pase (a compañero), tres saltos (vallas pequeñas o conos) y tiro sin control.

3. Conducción con oposición (carga legal) y tiro.

4. Tres saltos, pase (compañero – semiparada), sprint y tiro máxima potencia.

5. En cuatro conos (10 m. x 10 m.) uno hace interceptación, el otro habilidad, cuando llega el compañero interceptor el de la habilidad realiza una pared y tiro.

VELOCIDAD.
De Reacción.
1. Elevación de mano derecha entrenador = sprint.

2. Arriba o abajo mano derecha = salto o sentarse.

De Reacción Compleja.
1. 1 salto, 2 skiping, 3 vuelta.

2. Elevación prefijada de una sola mano (derecha o izquierda) = sprint.

Estímulo visual simple.
1. 1 x 1, pase a un jugador sentado, éste, al ver venir el balón se levanta y hace control, en ese momento puede ser entrado por el jugador que realiza el pase.

2. Saque de banda, cuando uno amortigua puede ser entrado por el otro.

3. Cada vez arranca un jugador diferente para hacerse con el balón, el otro entrada.

4. 1 x 1, el defensor solo puede dar la vuelta hacia donde va a ser sobrepasado.

Velocidad gestual compleja.
Dos jugadores, uno frente a otro, dos pelotas colocadas a 5 m., una a la derecha y otra a la izquierda de los actuantes, y dos compañeros más alejados a continuación de cada pelota, el protagonista arranca hacia una de las dos pelotas (con o sin finta, a elegir) y intenta el pase al compañero que espera lateralmente, el antagonista intenta interceptar.

Recordemos : MÁXIMA INTENSIDAD, RECUPERACIÓN ABSOLUTA.

Jugadores en la línea de medios para rematar, pelota pasada desde derecha e izquierda de la portería (alternativamente), si el que remata va hacia el primer palo, pelota rasa, si va hacia el segundo pelota alta (remate de cabeza), el que remata recoge el balón y se coloca para pasar, y el que pasa va después hacia el turno del tiro.


Variante con progresión. Con dos defensas que van alternando la salida a interceptar. Velocidad que se trabaja:

· El que pasa, velocidad de reacción compleja.
· El que remata, velocidad gestual.
· El que defiende, velocidad gestual y de reacción.
Si trabajamos la velocidad de desplazamiento más de 10 m., indicando acciones a realizar, estaremos trabajando también la táctica.

Cuando lo que predomina es la relación del jugador con un concepto táctico o tomar decisiones.

Automatismos, sin rotación de jugadores o rotación racional, toma de decisiones.

Errores: 1 x 1, no es táctica, es técnica.











2/9/2002
V E L O C I D A D .

Podemos diferenciar varios tipos de velocidad:

- Velocidad gestual. Actuar lo más rápidamente posible y de la forma más efectiva en el juego utilizando todas las posibilidades.

- Velocidad gestual con pelota. Efectuar acciones cíclicas y acíclicas con la pelota a altas velocidades.

- Velocidad de movimientos sin pelota. Efectuar movimientos cíclicos o acíclicos a la mayor velocidad posible,

- Velocidad de reacción. Reacciones rápidas a acciones sorprendentes de la pelota, el contrario o los jugadores del propio equipo.

- Velocidad de decisión. Rápida decisión en un corto tiempo para efectuar una acción eficaz de las múltiples posibles.

- Velocidad de anticipación. Basándose en la experiencia y en el conocimiento actual de las acciones de los contrarios y jugadores del propio equipo, anticiparse al desarrollo del juego.

- Velocidad de realización. Registrar toda la información posible (ver, oir) referente al juego y valorarla rápidamente.


La velocidad va asociada a la fuerza, coordinación, resistencia, flexibilidad y elasticidad.


La velocidad de reacción con gesto técnico es trabajar la velocidad gestual.


El tiempo de reacción es aquel que transcurre desde el estímulo hasta que la seña producida en el cerebro pone en movimiento la musculatura, estos tiempos de reacción algunos son entrenables y otros no. Es importante la concentración.


Los tipos de estímulo son: visual, auditivo y táctil. Hay que insistir en el visual, y a veces los sonoros.


Discriminación simple, una sola opción; compleja, varias opciones, es más lenta, pero es más real; ha de entrenarse, con temas tácticos puede ser un rondo con ritmo.


Algún autor habla de que en la velocidad gestual o acíclica, la ejecución ha de realizarse con precisión, apareciendo decisiones tácticas. El 90 % de los goles se realizan dentro del área de penal, lo cual implica la aparición de la velocidad gestual. La concentración da seguridad, la inseguridad aumenta el tiempo de decisión.


En los entrenos debería aparecer:

· reconocimiento de la situación

· ejecución del gesto técnico

· valoración de la eficacia

nos estamos refiriendo a situaciones reales de juego para la mejora, en las que se ha de dar V. De reacción de 0 a 10 m., aceleración, desaceleración, V. Máxima y resistencia a la velocidad.


En la velocidad de desplazamiento se debería incidir en la aceleración, desaceleración y cambios de sentido y dirección. Entre 0 y 5 m. la mayor parte de los esfuerzos han de realizarse a máxima intensidad. El tipo de fuerza a utilizar es la explosiva, tiene una relación directa con la aceleración y desaceleración. La vía energética usada es la potencia y capacidad anaeróbica aláctica. Intensidad máxima y recuperación total.

Métodos de entrenamiento.


Por excelencia las repeticiones (con recuperación absoluta), también las formas jugadas, en las que montaremos situaciones adecuadas, para reacción – rondos, para desplazamiento – recorrido, competitivas – recuperación.

Respecto a la velocidad de decisión, en el despeje el tiempo de decisión es menor, golpeo a portería – 1,933 s., regate – 1,948 s., pase 2,651 s.; hemos de saber siempre que estamos trabajando y con quien estamos trabajando.

Resistencia al sprint. El desenlace de los partimos normalmente está en 4 ó 5 jugadas especiales, por lo tanto lo más importante es el número de carreras a la máxima velocidad con la máxima eficacia, que se pueden hacer; se ha de entrenar carreras cortas, repetidas, con recuperación.

Ubicación del entreno de velocidad. 

Semana:

Tener en cuenta: 
Velocidad de reacción y gestual, recuperación 12 a 24 h.




Velocidad de desplazamiento, 

“
    48 h.




Velocidad-resistencia,


“
    72 h.

Sesión. Al inicio, después del calentamiento.

Mesociclo. En un microciclo con poca carga, con preparación para la competición.

Temporada. Ha de trabajarse desde el principio, desde el periodo preparatorio (bajo %) y centrarla en el periodo competitivo.

La velocidad, es junto a la fuerza explosiva lo que marca la diferencia en los jugadores de élite.

R E S I S T E N C I A .
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1. CONCEPTO. (Pág. 49-51)

- Resistencia es la cualidad física que nos permite mantener un esfuerzo de larga duración, manteniendo un rendimiento técnico y táctico con eficacia, con recuperación del esfuerzo rápidamente (entre jugadas, entre partes, entre sesiones).

Paco Seirul.lo. La posibilidad de ejecutar acciones técnicas específicas, con la frecuencia necesaria para satisfacer los deseos de actuación individual en el lugar y el espacio escogido, durante todo el tiempo de actuación en un partido. Capacidad que da la posibilidad de participar en todas las situaciones de juego con las condiciones que yo deseo, a lo largo de un partido.

2. VIAS ENERGÉTICAS.

     F.C.           T.estím.     Intens.     nº repet.    nº series   Micro pausa    Macro pausa    Fuente de 

Entrenamiento








 
            energia Anaeróbico aláctico

Potencia
      mal             0”  5”       100 %       1 a 7           2 a 6            30”                3’ a 10’      ATP libre

Capacidad   indicador   5”-30”    95-100 %     2 a 4          2 a 4        1’ 30” a 3’
      5’ a 10’      PC y ATP

Anaeróbico láctico

Potencia       max.          30’-1’      85-95%      2 a 4          2 a 4           3’ a 4’             5’ a 15’      PC y gluc. 

Capacidad    max.          1’-2’        80-85%      2 a 3          2 a 3           3’ a 4’             5’ a 15’      gluc.y PC

Aeróbico

Potencia    160-180    2’a10’-15’    80-90%     1 a 4       de 2’a15’         bajar a 120 pul./m.    gluc.y grasas

Capacidad 130-160  10’-15’a 180’ 70-80%        1          de 20’a45’       bajar a 120 pul./m.    grasas y gluc.


Los porcentajes de la intensidad  del rendimiento energético son respecto al máximo posible, pero se ha de ir al 100 % en cada uno de ellos.

Consideraciones del entrenamiento anaeróbico aláctico.
- El trabajo se debe ubicar al principio de la sesión, tras el calentamiento, porque el futbolista descansado tiene la máxima capacidad de prestación.

- Debe finalizar cuando disminuye la calidad del mismo, es decir si no se hacen los tiempos exigidos o baja la ejecución técnica.

- El descanso entre repeticiones es pasivo, para recuperar los fosfágenos. Entre series un poco de estiramientos para facilitar la recuperación muscular y nerviosa.

- La duración de programas de entrenamiento aláctico es de 6 a 8 semanas para mejorar.

- Debe realizarse en la medida de lo posible de forma específica con gestos, para permitir conjunción velocidad-técnica.

- Frecuencia del entrenamiento semanal: 1 a 2 sesiones para mantenimiento y de 3 a 5 sesiones para mejorar.


Consideraciones del entrenamiento anaeróbico láctico.

- Duración del programa, de 4 a 6 semanas.

- Frecuencia del entrenamiento, 3 sesiones por semana.

- Tiempo de recuperación: de 12 a 72 horas.

- Evolución del trabajo láctico: de la capacidad a la potencia.

- Relación de la edad, después de la pubertad, por razones de maduración hormonal.

- Ubicación de la sesión, debe ser cuando el trabajo anterior no haya consumido las reservas de glucógeno.


Consideraciones del entrenamiento aeróbico.
- Desarrollar de forma combinada el factor central y el factor local, para que el entrenamiento sea efectivo.

        - Factor central: Sistema cardiovascular y respiratorio (Resistencia orgánica)

        - Factor local: Resistencia muscular específica.

- Duración de los programas, está acorde con el objetivo perseguido, el mínimo son 8 semanas.

- Frecuencia de entrenamiento, 2 sesiones semanales para mantenimiento y 3 ó más para mejora. Para la mejora del factor central se necesita mucho más tiempo, mínimo6 meses y debe continuarse por años.

- Intensidad, se debe alternar para evitar el sobreentrenamiento dentro del entrenamiento aeróbico.

IMPORTANTE: ADAPTARSE A LAS CARACTERÍSTICAS DE LOS JUGADORES.
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Resistencia muscular

Fuerza muscular

Ha de tenerse en cuenta:

· Duración del esfuerzo.

· Duración de la recuperación.

· Frecuencia con la que se da este esfuerzo.

teniendo siempre presente y en cuenta que la intensidad ha de ser máxima.



Tipos de trabajo con esfuerzo máximo

Proceso 

Esfuerzo en segundos

10”
60”
2’
4’
20’
120’

Actividad Anaeróbica

85%
70-60%
50%
30%
10%
1%

Actividad Aeróbica

15%
30-40%
50%
70%
90%
99%
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3. LA RESISTENCIA EN EL FUTBOLISTA.


En los deportes colectivos, la resistencia (componente condicional) deberia respetar las capacidades (condicionantes) cognitivas y coordinativas. Ha de permitir la forma óptima para desarrollar las capacidades/cualidades futbolísticas. El método de juego y entrenamiento integrado representa el entrenamiento más complejo, ya que se entrenan todas las capacidades que intervienen en el juego. El entrenamiento analítico, a veces, se necesita para mejorar según que cualidades, pero la mayoria de los entrenos deberían ser interrelacionados.

Según Paco Seirul-lo,

- Resistencia general. Trabajos genéricos alejados de la realidad del juego, pero trabajados en el terreno de juego (cambios de ritmo, vueltas al campo, etc.)

- Resistencia dirigida. Cambios de ritmo con zig-zag, recuperación, cambios de dirección y ritmo, puede incluirse la pelota, paredes, etc. 

- Resistencia especial. Juego de posesión, 8x8, mientras otros hacen 1x1 ó 2x2 con gol.

- Resistencia competitiva. 100% interrelacionado, 11x11.

ERROR: Empezar con el 11x11.

4. TIPOS DE TRABAJO.

PAUTAS.

Resistencia global o general.

Resistencia aeróbica u orgánica.

- El tipo de trabajo es moderado o suave.

- Se trabaja en steady- state.

- El pulso se situa entre 120-130 por minuto.

- Se trabaja durante largo tiempo.

- Es una cualidad cuantitativa.

- Interviene generalmente todo el organismo.

Resitencia anaeróbica o muscular.

- El esfuerzo es intenso. Necesita un tiempo mínimo de ejecución.

- Se trabaja en deuda de oxígeno.

- Las pulsaciones se situan   entre 150-160 como mínimo.

- El tipo de esfuerzo es cuantitativo y cualitativo.

- Los esfuerzos, si son en carrera, se manifiestan a velocidad e interviene  casi tdo el cuerpo.

- Cuando los esfuerzos son funcionales pueden intervenir grandes o reducidos grupos musculares.

- Existe una notable producción de ácido láctico.

- Precisa alternar el tiempo de trabajo con períodos de recuperación.

Opciones de trabajo aplicables al futbol.

- Carrera continua. - Fartlek. - Carrera alegre de los polacos. - Entrenamiento total o cross-promenade. - Circuitos.- Entrenamiento fraccionado: Intervall-training, Carreras de ritmo, Tempo-training o entrenamiento de tiempo.- Cuestas. - Trabajos en dunas y playas arenosas. - Cross-country o campo a través. - Entrenamiento de repeticiones. - Entrenamiento de duración. - Entrenamiento de Walldniel. - Entrenamiento técnico. - Entrenamiento táctico y estratégico.

5. Características de un partido de futbol.

Estudio descriptivo.

- Variables mecánicas. Manifestaciones mecánicas del trabajo hecho (distancia, velocidad, cambios de ritmo, etc.)

- Variables biológicas. Valoración del coste energético interior.


En el estudio de un partido de fútbol hemos de juntar las dos variables, para posteriormente diseñar un programa de entreno adaptado a las necesidades del futbolista.


Lo mejor es preguntarnos ¿qué necesita un futbolista?. Hacer lo necesario para que se adapte y obtener una mejora del futbolista.

Características del partido.

En primera división los jugadores recorren 10-12 Km. en un partido (en los años 60-80, 5 Km.), del 70 a nuestros días ha ido aumentando la distancia recorrida, la intensidad y frecuencia de los esfuerzos. En función del lugar de juego hay una diferencia de mas de 1 Km. En la 2ª. parte se corre un 5 % menos que en la 1ª. Existen diferencias entre 5 – 10% en la distancia recorrida según los paises, así los británicos corren menos que los alemanes y daneses.


En 1ª. División un futbolista está,

Parado o andando,



55-60% del partido
50 minutos

Corre a ritmo moderado <15 Km/h
35-40%
“

30 
“

Corre casi a max. Veloc.15-25 Km/h
3-6%

“

3 a 6
“

Corre a max. Velocidad + 25 Km/h
2%

“

20” a 3 minutos


El 50 % de los esfuerzos realizados a máxima velocidad son inferiores a 10-12 m., un 20 % ente 12 y 20 m., un 15% entre 20 y 30 m. y un 15% superior a 30 m.


La via energética más utilizada en relación al rendimiento es la anaeróbica aláctica.


El número de aceleraciones desde parado o desde movimiento acelerante, está sobre los 130, pero los cambios de ritmo y dirección pueden llegar a 1.000 en un partido.


Los jugadores de 1ª. División se diferencian de los de categorías inferiores en que :


- Utilizan un porcentaje mayor del tiempo total corriendo a máxima velocidad.

- Su velocidad máxima es mayor.

Hemos de priorizar la via anaeróbica aláctica, necesitando la aeróbica y la anaeróbica láctica para poder repetir esfuerzos y tener resistencia al esprint, ligándolo a conceptos técnicos y tácticos, todo ello nos llevara a la mejora de la velocidad, de la eficacia y de la frecuencia a realizar los esfuerzos.


La valoración física está en función de los condicionamientos técnicos y tácticos.

Características fisiológicas del partido de futbol.

El método más utilizado para valorar es la variación de la frecuencia cardiaca, por medio de un pulsómetro. La frecuencia cardiaca media de un partido de fútbol es de 165/170 puls./min., sube a veces a 190, correspondiendo estas cifras al 85% de la frecuencia cardiaca máxima y al 75-80% del consumo máximo de oxígeno, que implica la utilización de la vía energética aeróbica.


La participación del metabolismo anaeróbico láctico, la valoramos con las concentraciones de lactato, las cantidades de ácido láctico que aparecen en el futbolista no son un factor limitante en su rendimiento, ya que no llegamos casi nunca al máximo de lactato que puede soportar el organismo.


Conclusión: Se ha de focalizar el entrenamiento a las distancias cortas, máxima intensidad, mejorar su recuperación y que aparezcan con mucha frecuencia.

Valoración de los sustratos energéticos utilizados en un partido.

- El agotamiento de las reservas generales del glucógeno muscular es un limitador.

- Hemos de tener en cuenta las dietas y aspectos nutricionales antes, durante y en la recuperación de un partido.

- Las reservas del glucógeno muscular son pocas, se agotan en un partido, su recuperación completa puede llegar a las 48 horas, por tanto se ha de prevenir una dieta rica en hidratos de carbono, en la media parte agua enriquecida y dieta post-esfuerzo como ayuda a la recuperación.

F U E R Z A .
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Capacidad de vencer o mantener una resistencia.


Capacidad condicional que mediante la actividad muscular nos permite superar o contrarrestar física y psíquicamente una carga específica de trabajo de una intensidad alta y variable que se manifiesta en intérvalos cortos de tiempo permitiéndonos mantener el nivel óptimo de rendimiento en la ejecución de las necesidades coordinativas que exige el juego.


Los objetivos de la fuerza han de estar acorde con las necesidades del futbolista, que se concretan en acciones cortas de duración en el tiempo, de 0 a 4/5’, y que principalmente son lanzamientos (tiros a puerta y pasadas), también en saltos y desplazamientos (velocidad de aceleración), situaciones de 1x1 de lucha, en todas ellas es muy importante el biotipo del futbolista.

En un sistema de entrenamiento específico de la fuerza, en los deportes colectivos, es muy importante y se tendría que entrar en la estimulación de las facultades/capacidades estimulativas y cognitivas.

Los trabajos de fuerza ha de ir asociados a la técnica, para estimular los grupos musculares relacionados con el gesto técnico.

Como trabajar la fuerza en el futbolista, para Seirul.lo surge esta filosofia de la relación entre la fuerza y la técnica.

Fuerza General. Ejercicios de grandes grupos musculares, globales, no se tiene en cuenta la especificidad deportiva, acondicionamiento general del atleta.

Fuerza Dirigida. Incidir en los grupos musculares implicados en nuestro deporte. Procurar que los ejercicios tengan una estructura similar a la que nos encontraremos en el fútbol.

Fuerza Especial y Competitiva. Trabajo especialmente dirigido a los músculos implicados en el fútbol y que tengan una implicación directa con nuestro deporte, fintas, saltos, arrancadas, frenadas, golpeos, etc., aparece la pelota.

Fuerza Compensatoria. Trabajo de los grupos musculares desequilibrados por la práctica del fútbol., tronco, brazos, algunos músculos antagonistas, etc.

Vía anaeróbica aláctica: 
- < de 5’

- Capacidad de producir el máximo de energía en un tiempo muy corto, para realizar una fuerza muscular con beneficio técnico y táctico.

La fuerza en un partido se manifiesta en la:

· Fuerza explosiva. Tiro y esprints.

· Fuerza isométrica, Tackle, entrada.

· Fuerza excéntrica. Caida de un salto.

No es importante por el nº de veces que se presenta, sino por lo decisivas que son. Importa no la cantidad, sino la calidad.

La fuerza que domina en el fútbol es la explosiva, que se manifiesta de tres maneras:


- Moviendo el propio cuerpo. Acelerar, frenar, arrancar.

- En relación con la pelota.

- En relación con el contrario.


Todas estas manifestaciones son importantes por su cualidad, no por su cantidad.


La fuerza en el fútbol, hasta hoy, se está entrenando 2 sesiones/semana, con ejercicios de autocargas, por parejas, multisaltos, combinaciones con aspectos de técnica, etc.


El problema del deterioro de la fuerza explosiva viene dado por entrenos inadecuados, con las tendencias de cargas demasiado elevadas (pesas), estímulos superiores a los necesarios, hay que considerar si hay o no transferencia, ver el límite del trabajo de pesas para el futbolista, evaluar si tiene mejora o no.


En trabajos realizados por el At. Osasuna (juvenil, 16-18 años), de 4 sesiones/semana, con dos sesiones de fuerza explosiva, después de 11 semanas de entreno, se observó más fuerza explosiva de piernas, sin disminución de la resistencia aeróbica, en las cuatro primeras semanas se aumentó la velocidad explosiva en carrera corta.


Ha de trabajarse la fuerza explosiva en todas sus manifestaciones externas, tiro, golpeo, salto, lanzamiento, arrancadas. frenadas, zig-zag, saltos, con interrelación técnica y táctica, en situaciones de juego real.


Para la mejora concreta y precisa, grupal o individual, es recomendable pasar por el gimnasio.


No olvidar abdominales, dorsales, tren superior (brazos), todo ello evita las lesiones y mejora el rendimiento.

F L E X I B I L I D A D .
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1.CONCEPTO.

La flexibilidad es la capacidad menos cercana al fútbol, pero muy importante, es una cualidad facilitadora del resto de cualidades físicas, previene lesiones, mejora la coordinación, recupera esfuerzos, necesita calentamiento y ayuda al calentamiento, no aparece en el campo, pero facilita todo lo demás. Es muy importante la educación y la formación, con cualidades particulares para cada jugador en función de sus características antropométricas.


Flexibilidad del latín, flectevere-doblar y bilis-capacidad.


Es la cualidad física que nos permite realizar un movimiento en su máxima amplitud, con dos limitaciones:

- la amplitud articular y

- la capacidad de extensión muscular, de elasticidad de la musculatura, los tendones (parte de la musculatura que se une al hueso) son menos inervados que la musculatura, su capacidad de estiramiento es menor que los músculos (tendón de Aquiles, osteopatía de pubis). Con los límites propios que dan las lesiones, su constitución, su morfología, su genética, el desgaste, etc.

2. CLASIFICACION.

Según el grado de desarrollo conseguido en el estiramiento.


Flexibilidad absoluta. Capacidad máxima de elongación de las estructuras musculoligamentosas.


Flexibilidad de trabajo. Grado de elongación conseguido en el transcurso de un movimiento o gesto técnico real del deporte.


Flexibilidad residual. Nivel de elongación que el deportista ha desarrollado para evitar la rigidez que afecta a la coordinación dinámica general.

Otra clasificación.

- Estática o pasiva. Se mantiene el estiramiento, movimientos lentos con ayuda.


- Activo. Soy yo el que hace el estiramiento.


- Pasivo. No hago nada, me lo provocan.

- Dinámica o activa. Implica movimientos técnicos o tácticos del deporte requerido, hay alternancia entre estiramiento y acortamiento.


- Activo.


- Pasivo.


La estática es más apta para estiramientos de 7’ a 8’ de un grupo muscular. En el calentamiento aumenta la tensión muscular para crear calor y evitar lesiones. Manteniendo 15’ o 20’ en el post-entreno o post-partido, se recupera la musculatura a su situación anterior (actina y miosina se separan), hiperelongación. Alternar activo y pasivo. Crear el hábito de estirar, no hablar, concentración, para localizar y interiorizar el estiramiento.


La dinámica (Movimientos balísticos. Circunducción. Rebotes. Presión) en fase de calentamiento, implicar la articulación. Como recuperador entre repeticiones. Potencia el componente elástico, aconsejable en entrenos de multisaltos.

3. PARÁMETROS FISIOLÓGICOS.

Son los sistemas de regular los estiramientos, mecanismos de autocontrol.

- Usos neuromusculares. Receptores intramusculares que son sensibles a la extensión (contracción actina-miosina), transmitiendo al cerebro las variaciones de longitud de la musculatura.

- Organos tendinosos de Golgi. Actúa cuando la tensión es excesivamente elevada, o la contracción es excesiva, envía un aviso para parar el movimiento.

- Reflejos propios.

- Fásicos. Reflejo miotáctico. Actúa cuando hay un estiramiento inesperado, repentino, para parar.



- Tónicos. Actúa cuando el estiramiento es constante y prolongado.

4. FLEXIBILIDAD EN EL FÚTBOL.

Es una cualidad facilitadora y complementaria que nos ha de permitir realizar los movimientos en la cantidad y con la calidad que el futbolista requiere.

Los ejercicios a utilizar en función de su objetivo los clasificaremos en:

- Compensadores. Aquellos que utilizaremos para evitar modificaciones degenerativas del aparato motor. Los acortamientos musculares provocan degeneración, los estiramientos compensan los esfuerzos realizados anteriormente.

- Regenerativos. Los utilizamos para disminuir el tono muscular y acelerar la recuperación. Los lunes para recuperar y regenerar, ligado a la oxigenación (c.c. lenta), 3’ a 5’ (aporte aeróbico de O2 a la musculatura) + agua (hidratación de la musculatura.

- Los de mejora de la flexibilidad. Sesiones para el trabajo específico de la flexibilidad.

Consideraciones:

- Siempre hemos de orientar y adaptar la flexibilidad a las necesidades personales. Una parte de la flexibilidad genérica para todos y unos minutos para que el jugador estire solo y guiándolo.

- Se aconseja calentar antes.

- Importante que en los entrenamientos observemos y corrijamos la posición para realizarlos correctamente.

- Seguir un orden, ayuda a memorizar una cadena de ejercicios.

- Empezar de forma lenta y controlada.

- Procurar que las sesiones de estiramientos sean agradables, que las tensiones sean soportables, variadas.

- La flexibilidad va relacionada con la relajación interna y externa, silencio concentración y respiración (natural).

- Cuidar mucho los temas de columna, lumbares, dorsales y las dos piernas por igual.

- El jugador ha de tener información, dibujos.

- Para llegar a la formación del jugador adulto, se ha de educar desde la etapa formativa (hábitos desde pequeños).

F A T I G A .
1. CONCEPTO.

Estado transitorio creado por una actividad excesiva y prolongada, que se traduce en una disminución de la potencia funcional del órgano afectado, o de todo el organismo, y una sensación característica de malestar.

El nivel de entrenamiento y rendimiento es inferior.

La fatiga es el mecanismo de autodefensa de nuestro organismo, el primer síntoma de alarma antes de caer en un sobreentrenamiento o enfermedad.

Fases de adaptación del ejercicio,
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La supercompesación es el primer nivel de adaptación del organismo a la actividad muscular.

Sólo cuando los síntomas bioquímicos y fisiológicos señalan una reducción del rendimiento se puede hablar del comienzo de la fatiga.
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2. TIPOS.

- Según la función alterada.

- Muscular

- Nerviosa 
- Psicológica



- Mental

- Según la causa.

- Patológica. Enfermedad.

- Ecológica. Cambio de residencia, horario, trabajo, comida, mujer, etc.

- Según la duración.

- Aguda. Momentos puntuales.
-Central. Afecta la parte nerviosa de la

contracción muscular (estímulo)

-Periférica. Deteriora los procesos químicos y contráctiles del músculo.

- Crónica. Puede provenir del sobreentrenamiento (no es la hereditaria).

3. FASES.

- Fase de alarma. Se produce una agresión, un shock, se entra en un estado de desequilibrio, el organismo empieza a movilizar medios que actúan en su defensa, se adapta a la nueva situación. No todas las cargas son iguales para todos los individuos (taquicardias, reacciones inhibidoras, alteraciones humorales, etc.)

- Fase de adaptación. El organismo ofrece resistencia, se adapta a la nueva situación de una manera positiva, se producen reacciones químicas que disminuyen la sensación de fatiga.

- Fase de agotamiento. El organismo no puede responder al estímulo y se desborda su potencial, peligro de sobreentrenamiento.

- Fase de supercompensación. Aumento del rendimiento desde el momento de inicio, respecto a la fase inicial.

Un estímulo provoca un cansancio y una recuperación posterior, da lugar a supercompensación, mantenimiento o sobreentrenamiento.

4. FORMAS CICLICAS DE LA FATIGA.

- Fatiga aguda. 
- Moderada. Sensación de debilidad, agujetas locales, aparece al inicio del período preparatorio, en microciclos de carga. Recuperación, una noche de sueño profundo.

 
  

- Intensa. Gran debilidad, viene acompañada de deshidratación, taquicardias, insomnios. Recuperación, 48-72 horas (después de un período preparatorio).

- Fatiga crónica. Se detecta por la dificultad de repetir determinado rendimiento, perdida de peso, excitación nerviosa (se pasa rápido de la euforia a la apatía), repulsa del entrenamiento, posible repercusión en la vida sexual, aumento de la frecuencia cardiaca y otros síntomas a detectar por el especialista (médico). Estado peligroso para la salud y el rendimiento fácilmente puede caer en el sobreentrenamiento. Terapia, previsión, alternancia de cargas, alternancia de trabajo-recuperación, dosificar entrenamiento y competición.

Existen varias plantillas que se pasan a los jugadores, son útiles sino abusamos de ellas, redactar para personalizar.

¿Cómo se puede estudiar y valorar la fatiga del futbolista?

- Uno de los detectores es la concentración de lactato, la acidez de la musculatura.

- Puede ser un problema de propagación de impulsos eléctricos, debido a perturbaciones iónicas en las membranas de la fibra muscular o la incapacidad del sistema nervios para activar todas las fibras musculares.

- En 30” un futbolista se recupera de un esfuerzo de 3 “, pero si es de 6”, comienza a actuar la fatiga.

- La fatiga al final del partido. La capacidad de ejercitarse durante mucho rato, la reducción de la intensidad, se debe a la disminución del glucógeno muscular. La preparación de un partido también puede hacerse con una dieta rica en hidratos de carbono. Con una buena dieta se retarda la aparición de la fatiga.

S O B R E E N T R E N A M I E N T O .


Muchas veces se confunde con un mal entrenamiento, se puede entrenar mal 1 o 6 dias. Se detecta en aspectos médicos y de forma deportiva, se puede dar por motivos psicológicos, deportivos, etc., afectando al descanso y a la recuperación.

Definición. Debilidad gradual de una o varias funciones, sin lesiones propiamente dichas, y a consecuencia de una actividad física excesiva, sin la recuperación correspondiente.

Conceptos.
- Entrenamiento de sobrecarga. Estímulo que va a producir la posterior adaptación.

- Fatiga de entrenamiento. Es la fatiga normal después de uno o varios dias de entrenamiento de sobrecarga. Esta fatiga remite, produciendo una supercompensación, después de un periodo de menor carga de entrenamiento.

- Sobreentrenamiento. Es un término general que indica que un deportista ha sido estresado, por el entrenamiento o por agentes externos, generando una caida del rendimiento después del consiguiente período de recuperación.

- Sobrecarga. Se refiere a un sobreentrenamiento a corto plazo. La remisión de la sintomatología exige un período de recuperación mayor que el utilizado en el entrenamiento.

- Síndrome de sobreentrenamiento. Es el cuadro en el que existe una disminución crónica del rendimiento, acompañado de una sintomatología más o menos compleja. Su resuperación exige un largo período de tiempo.

- Sobreesfuerzo muscular. Daño en la musculatura ejercitada, como consecuencia de uno o varios entrenamientos que exceden la tolerancia de la musculatura local. Este cuadro puede acompañar el resto.

Síntomas del sobreentrenamiento.
· Disminución de la máxima capacidad de trabajo.

· Disminución de la fuerza.

· Aumento de la frecuencia cardiaca para un trabajo.

· Empeoramiento de la recuperación de la frecuencia cardiaca.

· Aumento del VO2 submáximo.

· Aumento de Ventilación submáxima.

· Menor producción de lactato submáximo y máximo.

Coordinación.

· Disminución de la coordinación.

· Aumento de errores técnicos.

· Disminución de la capacidad de corrección técnica.

Cambios en el estado general.

- Cansancio general, - Insomnio, - Sudoración nocturna, -Sed, Pérdida de apetito o Bulimia, - Pérdida de peso, - Amenorrea u Oligomenorrea, - Cefaleas, - Nauseas, - Molestias Gastrointestinales, - Doloramiento muscular, - Molestias tendinosas, - Aumento de la incidencia de catarro y alergias, - Aumento del riesgo de infección, - Fiebre, -Reactivación de Herpes.


Cambios psicológicos.

- Sentimientos de depresión, - Ansiedad, - Pérdida de la autoestima, - Apatía general, - Retardo psicomotor, - Inestabilidad emocional, - Dificultad de concentración en el entrenamiento, – Miedo a la competición, - Cambios de personalidad, - Disminución de la capacidad de decisión, - Abandono ante las dificultades, - Insomnio.


Cambios en la exploración clínica.

- Cambios en la frecuencia cardiaca Basal (aumenta o disminuye), - Aumento de la diferencia de la frecuencia cardiaca sentado respecto a tumbado, - Cambios en la tensión arterial, - Anormalidades en la onda T del ECG.

Prevención.
- Estaría en no romper el equilibrio entre entrenamiento/recuperación.

- Controlar un programa de entrenamiento que incluya cargas de trabajo que provoquen supercompensación, y periodos de regeneración que disipen la fatiga excesiva.

- Hay que intentar diferenciar la fatiga “normal” que produce el entrenamiento, de la fatiga “residual”, que se va acumulando de un entrenamiento a otro y que lleva al sobreentrenamiento.

- Los objetivos han de ser asequibles y asumibles.

- Son importantes los factores externos (familia, relaciones, presiones sociales, hábito de vida, pequeñas enfermedades) a la hora de evaluar la situación del deportista.


Diario de entrenamiento.

- Sueño, horario y calidad del mismo. – Apetito. – Peso, antes y después del entrenamiento. – Frecuencia cardiaca. – Entrenamiento planificado (los parámetros de valoración dependen del deporte). – Entrenamiento realizado. – Percepción subjetiva de la fatiga. – Otras sensaciones, estado de ánimo. – Dolores, molestias.


Varios niveles de sobreentrenamiento.

- Agotamiento superable. Momentos que sin necesidad de métodos de recuperación, el deportista los supera solo, con descanso, hidratación, etc.

- Agotamiento no superable. Con métodos alternativos, paro del enteno, dieta, solución a problemas psicológicos, solución del problema médico (si lo hay).


Síntomas que ve el entrenador.

· Comparación de los tests.

· Percepción de la fatiga que tiene.

· Comentario del entreno y del partido.

· Resultado deportivo (rendimiento).

Profilaxis (prevención). Planificación adecuada a la categoría.

· Alimentación completa y equilibrada (nociones de dietética al jugador).

· Control médico. Prueba de esfuerzo (muy importante).

· Tests propios (control del entreno).

· Diario del entrenamiento.

Tratamiento del sobreentrenamiento.

· Reposo temporal. No entrenar, ni competir, descanso pasivo.

· Cambio de ambiente.

· Alimentación de refuerzo.

· Aumentar las horas de sueño y la calidad de los mismos.

· Reanudar el entrenamiento gradualmente.

· Mejorar la autoestima.

· Trabajo de fisioterapia deportiva.

· Ejercicios de autorrelajación

· Masaje y sauna

· Baño completo caliente

· Baño con todas las técnicas

· Otras técnicas (acupuntura, electroestimulación, etc.)

R E C U P E R A C I O N .
Proceso fisiológico mediante el cual el organismo vuelve a su estado normal mediante la propia acción fisiológica interna o acciones externas de índole diverso. Se ha de enseñar a recuperar, a estirar, a respirar, etc.

TIPOS.

Recuperación durante el esfuerzo.

- Intérvalo. Entre repeticiones, ejercicios o postas.

- Pausa. Entre partes de sesiones o series. Es la suma de intérvalos. Micro y Macro. Completa y parcial. Total, bajar a 90 pul./min., normal a 120, parcial a 140.

Consejos.

- Cortas y frecuentes (o no), según el esfuerzo.

- Que sean activas (si son esfuerzos que producen lactato).

- Acompañadas de ejercicios respiratorios.

- Agua constante (hidratación) en pequeñas dosis.

Recuperación post-esfuerzo.

Recuperación natural.

- Disminución del trabajo funcional.

- Fase de recuperación propiamente dicha.

- Fase de supercompesación o de suprerrecuperación.

- Fase de segunda disminución del estado fisiológico.

Recuperación asistida.

-Medios de acción externa encaminados a facilitar y acelerar la acción de los mecanismos internos de recuperación.


Todo ello ayudado de - hidratación, - oxigenación y estiramientos, - poca comida después del esfuerzo, - entreno del lunes, - dormir, - ayuda del fisioterapeuta, - masaje, - electroterapia, - fototerapia, - termoterapia, - crioterapia, - hidroterapia (alternancia fria/caliente), - sauna y baño caliente, - otros.

C O N T R O L .

Lo importante es valorar que % de tiempo y esfuerzo que le dedicamos, para conocer los datos objetivos y subjetivos, y como influirán estos datos en la toma de decisiones. No se han de hacer los descartes, ni las alineaciones, ni los fichajes, en función de los datos, es una información más para valorar, se les ha de dar la importancia que les corresponde.

Las pruebas y datos han de estar lo más cerca posible a las necesidades y realidad del fútbol, o datos muy cercanos al momento en que estamos, como mínimo dos veces al año, para comparar y mejor si son de varios años.


En fútbol base, los datos y la batería de pruebas se han de pasar para, como mínimo, ver su importancia o no en el desarrollo del jugador, para poder sacar conclusiones y comparar.

En los jugadores profesionales los resultados y estos datos no se facilitan.


Es importante el protocolo de las pruebas, en que situaciones, en que condiciones, con que información ha realizado las pruebas el jugador profesional, pro muy importante es la motivación con que se realizan.

- Hemos de procurar no marcarnos objetivos difíciles de asumir.

- Los datos han de ser fáciles de interpretar y que tengan relación con lo que quiero trabajar, que sean datos significativos y además útiles.

- Hemos de buscar pruebas fáciles de ejecutar.

- Es muy importante que las fichas estén bien definidas, fáciles de interpretar, para objetivizar las opiniones y acceder a la información.


La base de datos tambien es importante.

- Ficha personal. Tendría que existir, ideal cumplimentarla a principio de temporada.

- Ficha deportiva. Aplicar y cambiar al gusto de cada uno. Un aspecto importante es la clasificación final (los jugadores se acostumbran a ganar o perder), hay quien es ganador o no.

- Ficha médica. A realizar por el médico. Las pruebas de campo y de laboratorio han de ir de acuerdo, las médicas (de laboratorio) son más fiables (protocolo más cerrado).

- Ficha física. Han de ser datos cercanos a la realidad del fútbol, Tanto en la médica como en la física han de haber conclusiones, y esta ha de ser comparada con él mismo, con el grupo y con otros grupos (bateria Eurofit de los colegios, bien estructurada, buena para hacer comparaciones).

- Estudio fisiológico. Resumen claro, cada temporada dos veces y varios años.

- Ficha psicológica. Con resumen, por psicólogo integrado en el fútbol, no de laboratorio.

- Exploración clínica. El médico.

- Control de peso. Báscula, cada semana (excusa para hablar con el jugador, contacto cuerpo a cuerpo con el jugador, toque psicológico).

- Control de pulsaciones. Controlamos el estado físico-emocional.

El entrenador ha de observar, los tests-control el médico, 2º o preparador físico.

- Control del entrenamiento. Importante para el entrenador, para valorar el trabajo de los últimos meses. Definir los items que queremos, comentar los ejercicios después de cada entreno, igual que en los partidos, previsión y comentarios del partido.

- Control de minutos jugados. Valorar los minutos jugados, datos para adjuntar a las otras fichas. Es difícil valorar, pero se ha de apuntar el momento del partido, minutos y rendimiento (tipo de partido, fuera o casa, ganando o perdiendo, en superioridad o no, etc.)

- Análisis de partidos. Número de toques, jugador, efectividad,..; importante que sea útil, leible, y que de acceso a la información, viendo fácilmente las cosas importantes.

CONCLUSIÓN. El problema no son los controles, el problema es si es fiable (riguroso), si es útil (da información pragmática, que utilizaré), real (adaptado al fútbol), comparables (con el grupo y con otros grupos) y como entrenadores hemos de exigir:

· Resumen de la información y

· Soluciones

A veces los datos enmascaran lo que queremos decir o lo que no nos atrevemos a decir.

Consideraciones sobre el ENTRENO INTERRELACIONADO.
El marco teórico está en los libros, se pueden consultar, es fácil, el papel lo aguanta todo, en el campo la cosa se complica, para mejor o para peor



TEORIA



PRACTICA



Marco teórico


Campo


Valoraciones


Aplicación y Improvisación

Interrelación. Coger un objetivo físico como objetivo principal de la sesión y añadirle un objetivo técnico, táctico o técnico/táctico. Motivo: la preparación física nace de los deportes individuales, se acerca al fútbol y vemos que para mejorar el fútbol no valen los ejemplos de otros deportes, el fútbol tiene sus características propias y diseña su propio entreno, copiando, recogiendo entrenos de otros deportes, pero con sus particularidades. Los entrenadores incorporan los preparadores físicos, el entrenador es el coordinador de un grupo humano, no ha de tener miedo a tener los segundos entrenadores buenos.


VENTAJAS:

- Entreno cercano a la realidad del fútbol.

- Máxima expresión del entrenamiento individualizado, adaptando sus esfuerzos a la situación individual y a su perfil.

- El jugador juega motivado, con predisposición mejor que si es analítico (mejora física importante).

- Permite optimizar el tiempo.

- Permite optimizar los recursos de espacio y de material.


INCONVENIENTES:

- Es menos riguroso, es más difícil el control de la carga física.

- Requiere mayor preparación del técnico, es fácil que la técnica o la táctica distorsionen el objetivo físico.

- Requiere mayores dosis de improvisación.

- Es fácil caer en la tentación de confundir interrelación con juego recreativo.

Preparación de un entreno interrelacionado.

- Planificación + valoración semanal 


objetivo físico

- Marco el objetivo principal

Físico

- Objetivo:
-Táctico

Analizo y busco los



-Técnico

válidos para trabajar
sinergias
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ción . Normas, espacio,

- Parámetros Técnicos






nº de jugadores.

- Imaginación y Creatividad

Diseño del ejercicio

En el CAMPO

- Explicación + demostración

- Ejecución

Valoración “in situ”
Funciona (OK)








No funciona, corrección


            Elementos necesarios  Variables controlables Adaptación al entorno

El técnico

- Objetivo
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controlables




- Formación
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instrucciones

SESIONES

PRACTICAS

EJERCICIOS

Força





Anaeròbica


Làctica








P = Potência = quantitade de energia pela unidade de tempo (intens)


C = Capacidade = tempo pela quantidade (duração)
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