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Objetivos de la asignatura

1. Conocer la influencia de las cualidades fisicas condicionales y las
perceptivo motrices en los gestos técnicos basicos en futbol.

2. Aplicar los modelos de desarrollo de las cualidades fisicas condicionales
y las cualidades perceptivo motrices en funcion de las diferentes edades
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Principios del Entrenamiento

Principio de la unidad funcional

Nuestro organismo funciona como un todo, de manera tal que
todos los 6rganos y sistemas estan interrelacionados de tal
forma que si uno falla es imposible continuar. Por eso, el
entrenamiento debe contemplar el desarrollo de todos los
sistemas, como asi también la manera en que se relacionan.
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Principios del Entrenamiento

Principio de la especificidad

El entrenamiento debe ser especifico, tratando de reproducir lo
mas fielmente posible las condiciones reales de la competencia.
En los deportes de conjunto es de capital importancia abandonar
la clasica preparacion fisica basada en el atletismo y empezar a
buscar metodologias propias.
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Principios del Entrenamiento

Principio de la sobrecarga

Este principio también es conocido como principio del umbral, y
hace referencia al tipo de carga que se lleva a cabo durante una
sesion. Si la carga es |la adecuada y da en el umbral, se producen
mejoras. Cuando la carga es ineficaz y no llega a ese umbral, el
entrenamiento no produce mejores. Finalmente, cuando la carga
es muy alta y sobrepasa el umbral, no s6lo no hay mejoras sino
gue ademas puede haber retrocesos.

Rubiéu Detanzod , @rubenbetanzos

rbetlop@gmail.com



Principios del Entrenamiento

Principio de la supercompensacion

Se trata de un principio basico del entrenamiento. Cuando
aplicamos una carga eficaz, nuestro organismo se adapta y luego
de la recuperacion consigue un estadio mas alto, lo cual le
permite afrontar una carga ligeramente superior. La aplicacion
de varias cargas eficaces hace que se eleve el estado de forma a
través del fendmeno conocido como “supercompensacion”,
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Principios del Entrenamiento

Principio de la continuidad

Si el entrenamiento se interrumpe, se pierde lo obtenido. Si hay
una lesion, habra que arbitrar los medios para trabajar con el
resto del cuerpo pero la consigna siempre sera tratar de no parar
el entrenamiento. La recuperacion también es importante en
este principio, porque si no se respeta pueden aparecer lesiones
gue atenten contra la continuidad del entrenamiento.
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Principios del Entrenamiento

Principio de la recuperacion

Es necesario entender un concepto clave en el entrenamiento
deportivo: la recuperacion es parte del entrenamiento. Y tiene
quiza mas importancia incluso que la etapa activa. No hay que
olvidarse de que todos los fendmenos de reconstruccion plastica
se dan en esta etapa. Cuando yo entreno, estoy rompiendo fibra
muscular. Cuando yo recupero, estoy sanando y agregando algo
mas de material para fortalecer aquellas zonas de mayor
demanda. Este proceso se llama “adaptacion”, y para que se
produzca necesita que se respeten al pie de la letra los tiempos,
las formas y los medios de recuperacion.
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Principios del Entrenamiento




PREPARACION




Prep Fisica

Cuando hablamos de¢ preparacion fisica en futbol a la mayoria de las personas
nos viene a la mente las capacidades netamente fisicas, la estructura condicional (fuerza,
resistencia, velocidad...)

Pero la preparacion fisica en si, engloba una totalidad de estructuras que a continuacion
trataremos de analizar,

La estructura coordinativa que facilita la ¢jecucion y ¢l control del movimiento.
La cognitiva nos otorga ¢l tratamiento de la informacion.,

La socio-afectiva nos detalla las relaciones interpersonales.

La mental nos indica la gestion de la incertidumbre del sujeto que juega.

La creativo-expresiva nos ensena ¢l lado mas onginal, mas intimo, proyecta ¢l
yo personal en ¢l terreno de juego..

e La estructura emotivo-volitiva sirve para identificar que sugiere cada actividad
desde ¢l plano emocional y que predisposicion mantenemos para c¢jercer dicho
COMPromiso,
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Prep Fisica

Psicoldgico
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Prep Fisica
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Partidos Actuales son mas
largos que antiguamente

Los jugadores corren entre 10-
13 Km por partido
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Perfil del futbolista

De 93" a 98" de media por partido. El promedio del

tiempo efectivo de juego ha pasado de 50°-55" a mas de
60" en la actualidad
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CATEGORIAS INTENSIDAD Perfil del futbolista
® 0-11 km/h (Parado,andando o carrera suave) Di Salvo, V, Baron, R., Tschan,H, Calderon
® 11.1- 14 km/h (carrera baja velocidad) EJ., Bach, N. & Pigozzi, F, T.(2007).
Performance characteristics according to
® 14.1- 19 km/h (carrera moderada velocidad) playing position in élite soccer.
m 19.1-23 km/h ( alta velocidad) Internatlonal]gg:r;wgzl-c;j;g?orts Medicine,
m >23 km/h (sprint)

AMISCO, Di Salvo et. al, 2007

» 0-11 km/h
(Parado, andando
o carrera suave)

5,322,90

®11.1-14 km/h
(carrera baja
velocidad)

"ENTRE UN 60-65% DEL PARTIDOEL o
JUGADORIRA ESTA ANDANDO O PARADO/A” figies

“14.1-19 km/h
(carrera moderada
velocidad)

19.1-23 km/h
(carrera alta
velocidad)

>23 km/h (sprint)
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Perfil del futbolista

Table 1 Differences in distance (m) covered during the entire
match depending on the player’s position (mean  s)

Positional role Mean distance s
covered

ranging from 5696 to 13746m.

Independent of position 11393 m 1016 m
Central defender (CD) 10627 m* 893 m
External defender (ED) 11410 m* 708 m
Central midfield (CM) 12027 m* 625m
External midfield (EM) 11990 m* 776 m
Forward (F) 11254 m# 894 m

* Significantly greater distance covered than CD, ED, F; " significantly smaller dis-
tance covered than any other subgroup; # significant different from CD, CM, EM

Di Salvo, V, Baron, R., Tschan,H, Calderon FJ., Bach, N. & Pigozzi, F, T.(2007). Performance
characteristics according to playing position in élite soccer. International Journal of Sports
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Perfil del futbolista

Table 1. Match performance variables in relation to playing position.

Central Central Wide

defenders Full-backs midfielders midfielders Auackers
Match performance vanables (n=92) (n=84) (n=80) (n=52) (n=62)
Distances covered
Total (m) 9885 + 555 10710 + 589 11450 + 608" 11535 + 933" 10314 + 1175
High-intensity running (m) 1834 + 256 2605 + 387 2825 + 473 3138 + 565" 2341 + 575
Very high-intensity running (m) 603 + 132 084 + 195 027 + 245 1214 + 251° 955 + 239
Sprinting (m) 152 + 50 287 + 08° 204 + 89 346 + 115° 264 + 87
Other variables
Maximal running speed (m -s™") 7.31 4 0.30 7.74 4 0.24° 752 4+0.32 7.93 + 0.314 7.76 + 0.28°
Recovery time (s) 101 +15 T4+ 23 62 +19* 51 + 16* 73+ 22

Notes: *Different from central defenders, full-backs, and attackers (P < 0.05). Different from all other playing positions (P < 0.05).
“Different from central defenders, central midfielders, and attackers (P < 0.01). “Different from central defenders and central midfielders

(P < 0.05).
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Perfil del futbolista

Table 4 Distances covered in the first and second half at different
work intensities

First half Second half Level of
significance

Total 5709+485m 5684 +663 m n.s.
0-11km/h 3496+148m  [3535+302m |  p<0.05
11.1-14km/h 851+ 188 m 803+ 187 m p < 0.0001
14.1- 19 km/h m' 865+ 255m p<0.05
19.1-23km/h 304118 m 301+110m n.s.
>23km/h 165+95m 172+94m n.s.
with the ball 104+ 62 m 109+ 61 m n.s.

Di Salvo, V, Baron, R., Tschan,H, Calderon EJ., Bach, N. & Pigozzi, F, T.(2007). Performance
characteristics according to playing position in élite soccer. International Journal of Sports
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Perfil del futbolista

Table 3 Total distance covered (meters and %) in possession of the
ball by players of different positional roles

Distance %
0 Li9+67m | 1.2+0.6%
ED 220+99m 1.9+0.9%
(@] 230+92m 1.9+0.8%
EM 286+114m 24+1.1%
F 212492m 1.9+0.8%
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Perfil del futbolista
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Carling C (2010) Analysis of physical activity profiles when running with the ball in a professional
soccer team. | Sports Sci 28:319-326
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Preparacion Fisica en Futbol

Las cualidades Fisicas Fundamentales
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Cualidades Fisicas

Capacidad Fisica Fundamental

Ayuda a mantener— "> * deriva directamente

- 8 )
.

_..—"los niveles de‘/\‘ Tr~._ dela
U~ ’\

T RESISTENCIA +— VELOCIDAD “ ~

Julio Tous
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Cualidades Fisicas

DESPLAZAMIENTOS (Carreras arrancadas, cambios de direccion, giros)

SALTOS (A una pierna o dos)

Rubén Detanzod

rbetlop@gmail.com

@rubenbetanzos

Y



1. {POR RUE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZ A?

MEJORA EL RENDIMIENTO.
Futbol= juego acciones explosivas-balisticas (cambios
direccion, saltos, saltos...).

PREVIENE LESIONES.
Cada 1000 h de practica de futbol hasta 50 lesiones En
competicion tres veces mayor ----150 lesiones.




2.iRUE ES LA FUERZA?

ORGANIZACION DE LA FIBRA MUSCULAR




2.1. CONCEPTO PE FUERZLA

La preparacion muscular (Capacidades de Fuerza) del futbolista presenta un rol prioritario, por el
desarrollo de la Fuerza maxima, explosiva y la potencia. Alta velocidad de reclutamiento muscular y
alto control del modelo cinematico-técnico especifico

Capacidad Fisica
Fundamental

FUERZA

Deriva directamente
de la

Ayuda a mantener
niveles de

RESISTENCIA VELOCIDAD

Capacidades Fisicas

Facilitadoras

FLEXIBILIDAD COORDINACION Julio Tous




2. CONSIPERACIONES PARA SU
ENTRENAMIENTO

* La fuerza como medio y no como finalidad.
* Optimizacién del tiempo.
* Complejidad y especificidad de las tareas.
* Tipos:

FUERZA GENERAL

1.
2. FUERZA DIRIGIDA
3. FUERZA VELOCIDAD



2.1. FUERZA GENERAL

.POR QUE TRABAJARLA?

* Incidencia positiva tanto a nivel de prevencion de lesiones como en la
mejora de parametros de la fuerza rapida.

* Alternancia con fuerza especifica (puesto que no se puede a lo largo de
todo el periodo de competiciones).

s CUANDO TRABAJARLA?

* Pretemporadas y fases transitorias ------ Recuperar las adaptaciones ms.
» Competitivo- ------ Mantener y ganar f.rapida.

. COMO TRABAJARLA?
* ejercicios concentricos, isométricos y excentricos
» Ejemplos: ejercicios propio cuerpo, maquinas isoinerciales...




2.2. FUERZ A DIRIGIDA

.POR QUE TRABAJARLA?

» Paso intermedio, pero necesario, de la f.general a la f. especifica.

* Inclusion de ejercicios dinamicos que implique las manifestaciones de la
fuerza (saltos, desplazamientos, tiros, y lucha).

.CUANDO TRABAJARLA?

* Pretemporada de forma progresiva y en microciclos de transformacion de
transformacion dirigida y especial.

» Temporada en microciclos de mantenimiento (el que mas impera) de forma
puntual para asegurar los objetivos de transferencias.

.COMO TRABAJARLA?
» Mediante circuitos, adaptados al futbolista (caracteristicas, posicion...)







2.2 LAFUERZA/VELOCIDAD
ESPECIAL Y COMPETITIVA

.POR QUE TRABAJARLA?

« Son la base de la metodologia integral, también se puede denominar como
fuerza de juego.

« Capacita al jugador a gestionar sus recursos en situaciones lo mas parecidas
a las reales.

. CUANDO TRABAJARLA?
* En cualquier momento de la temporada.

.COMO TRABAJARLA?
 Orientadas a la fuerza / Velocidad especial----- contraataque 3x2 en 10
 Orientadas a la fuerza / Velocidad competitiva ----- Partido 4x4 en 2’







F. Desplazamiento: desplazamientos de corta duracion, cambios de ritmo,
direccion, aceleracién, desaceleracion...

F. Salto: despejes, controles, remate, lucha con el contrario...

F. Golpeo: golpeos con diferentes superficies de contacto y distancias
variables

F. Lucha: proteger el balon, disputar un baldn dividido, soportar la carga
de un rival, realizar una entrada
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1.2 RESISTENCIA EN
FUTROL

Navarro (1994) define la resistencia como "la capacidad fisica y psiquica de
soportar la fatiga frente a esfuerzos largos y/o la capacidad de recuperacion
rapida después de los esfuerzos".

Finalmente Padial, P (1998), considera a la resistencia como la "capacidad
psicobioldgica del deportista de aportar la energia necesaria para realizar un
ejercicio con la intensidad requerida durante el mayor tiempo posible".

e s o, LA




1.2 RESISTENCIA EN
FUTROL




1.2 MANIFESTACIONES DFE
LA RESISTENCIA

1. Resistencia muscular local y general cuando lo hacemos en relacion al
volumen de la musculatura implicada.

2. Resistencia de base: y dentro de ésta, de base 1 (RBI), de base 2 (RBIl) y de
base 3 (RBIIl), resistencia especifica y resistencia dirigida, cuando lo hacemos
en relacion al objetivo de preparacion deportiva (naturaleza de la carga).

3. Resistencia estatica y dinamica, cuando lo hacemos en relacién a la forma de
trabajo muscular.

4. Resistencia de corta duracion, de media duracion y de larga duraciéon (y
dentro de esta ultima: de larga duracion 1 (RLDI), de larga duracion 2 (RLDII),
de larga duracion 3 (RLDIII) Y de larga duracién 4 (RLDIV), cuando lo hacemos
en relacién al tiempo de duracién de esfuerzo.



1.2 MANIFESTACIONES DFE
LA RESISTENCIA

5. Resistencia anaerobica alactica o alacticida, resistencia anaerobica lactica o
lacticida y resistencia aerdbica, cuando lo hacemos en relacion al metabolismo
muscular o sistema de produccién de energia.

6. Velocidad, resistencia de velocidad, velocidad resistencia, resistencia de
fuerza, fuerza resistencia, resistencia de fuerza rapida, resistencia mixta y
resistencia basica, cuando lo hacemos en relacion a otras capacidades.



4. VIAS ENERGETICAS




VIiA ANAEROBICO:

A) Sistema anaerobico alactico: Obtencion de ATP mediante la
fosfocreatina (PC).

B) Sistema anaerobico lactico: Obtencion de ATP mediante la
degradacion de glucogeno muscular



ViA AEROBICA:

A) Glucdlisis aerébica: Obtencion del ATP a partir de la oxidacion de
hidratos de carbono (glucosa).

B) Lipolisis: Obtencion del ATP a partir de la oxidacién de los acidos grasos
(grasas).



TABLA 1: PORCENTAJE DE DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA AEROBICAY
ANAEROBICA EN ESFUERZOS DE DISTINTA

DURACION

Keul et al. (1978), citado por Navarro (1994)
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1 .¢RIUE ES VELOCIDAD?

Padial, P (1997), la define como "la capacidad de
ocupar espacios diferentes con todo nuestro cuerpo
0 con cualquiera de sus segmentos en el menor
tiempo posible”

Otra definicion interesante es la que aporta Harre, D.
Define la velocidad como "la capacidad que permite
al deportista realizar acciones motrices en el menor
espacio de tiempo posible”,



1.1. CONCEPTO PE VELOCIPAP
| DEPORTES INDIVIDUALES |

» DEFINICION FiSICA
|l> V=e/t | MINIMO TIEMPO POSIBLE




: COORDINACION

granulaciones

nicleo
~ celular

cuerpo
Jul

) axon
.‘ B ]
NEURONA

ramificaciones
____Nerviosas

FUERZA

VELOCIDAD

—“SISTEMA
‘ NERVIOSO

Vista Anterior del Corazén

Arteria Coronaria Izquierda
Valvula : Valvula Mitral
Arteria Circunfieja

Vilvula Valvula Abrtica

Tricispide Arteria

Marginal
(obtusa)
1zquierda

Arterias

Aneda Digitales

Coronaria
Derecha

Arteria
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Anterior
Arteria Marginal Izquierda

(aguda) Derecha

SISTEMA
CARDIOVASCULAR

Musculo relajado

Mdsculo

Musculo contraido

SISTEMA MUSCULO

RESISTENCIA

ESQUELETICO



1 .¢RIUE ES VELOCIDAD?

1- Tiempo de reaccion o rapidez de reaccion.
e Tiempo de percepcion
e Tiempo de transmision aferente.
e Tiempo de decision.
e Tiempo de transmision -eferente.
e Tiempo de activacion.

2- Tiempo de movimiento o rapidez de ejecucion.
3- Velocidad de desplazamiento.

e Capacidad de aceleracion
e Resistencia a la velocidad.



1.Para mqj ovay

Para mejorar el tiempo de reaccion:
1- Método de reaccion repetida.

2- Método variado.

3- Método de cuenta atras.

Para mejorar la velocidad de ejecucidon: Hay que mejorar por una parte la fuerza
especifica del deportista y por otra la ejecucidn técnica del gesto (coordinacion).

Para mejorar la velocidad de desplazamiento: Mejorar capacidad de aceleracion,
Se basa en la amplitud de la zancada. Hay que aumentar la fuerza de impulsion.



» VELOCIDAD DE TRASLACION

@ FRECUENCIA DE IMPULSO MUCHOS APOYOS

o AMPLITUD DE ZANCADA EMUYAMELIOS
FRECUENCIA

o VELOCIDAD DE TRANSMISION
NEURONAL

@ VELOCIDAD CONTRACTIL DE LA
FIBRA MUSCULAR

AMPLITUD

| o LONGITUD DE PALANCAS |

o
GENETICA




MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD
EN FUTBOL

VELOCIDAD S ppeanigss VELOClDAD

: INTERRELACION

INDIVIDUAL -------------- COLECTIVA,.-'

! VELOCIDAD DE REACCION | :® VELOCIDAD OFENSIVA |
SRRREIRAD 1N CIAL el BRI

=» VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO
=» VELOCIDAD GESTUAL



:®» FACTORES QUE CONDICIONAN LA VELOCIDAD DEL
:JUGADOR

L a disponibilidad cognitiva (tratamiento de la informacién y toma de
decisiones)

econdicional (fuerza, resistencia, adm)

 La disponibilidad coordinativa y técnica especifica

» La capacidad del jugador para soportar la fatiga.




VELOCIDAD OFENSIVA

Capacidad de un equipo para imponer un ritmo de juego elevado, manifestando rapidas
circulaciones del balon y jugadores en la aproximacion a la porteria adversaria.

Velocidad de progresion de baldn Velocidad de circulacion de balén

Capacidad de un equipo para trasladar rapidamente el Capacidad de un equipo para transmitir/intercambiar
centro del juego, desde el sector de recuperacion hacia los | rapidamente el balon entre sus componentes,
sectores propicios para la finalizacion, adaptandose a las | adaptandose a las circunstancias de cada situacion de
circunstancias de cada situacion de juego. Juego.

VELOCIDAD DEFENSIVA

Capacidad de un equipo para imponer un ritmo de juego elevado, ejerciendo una fuerte presion
sobre el rival, orientada a interrumpir rapidamente y sin ceder terreno la accion ofensiva de
este.

Velocidad de Recuperacion

Capacidad de un equipo para interrumpir rapidamente de forma momentanea o definitiva la

circulacion del balon entre los componentes del equipo adversario, adaptandose a las
circunstancias de cada situacion de juego.




CONSIPERACIONES ATENER EN CUENTA

@ Situado al inicio de la parte principal cuando se trabaja velocidad
individual.

@ Precedido de un exhaustivo calentamiento.

@ Buscar esfuerzos maximos y recuperacion completa cuando se
trabaja velocidad individual.

@ jOjo! Jugadores con molestias.
@ jOjo! Futbolista cansado.
@ Estimulos variados, visuales, auditivos, kinestésico-tactiles...

Q@ Interferencias entrenamiento de resistencia.
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INDICE

1. CONCEPTO

2. OBJETIVOS
3. METODOS Y TECNICAS PARA EL ENTRENAMIENTO.

A) MODALIDAD PASIVA DEL ESTIRAMIENTO
B)MODALIDAD ACTIVA



CONCEPTO

Cualidad fisica compleja influenciada por multitud de
factores, en ocasiones se mezclan palabras como
flexibilidad, movilidad articular, complianza, stiffness,

estiramiento,etc.

TODAS RELACIONADAS CON LA CAPACIDAD DE
MOVIMIENTO DE UNA ARTICLUACION, PERO NO
SIGNIFICAN LO MISMO



CONCEPTO

ADM: valoracion cuantitativa del arco de movimiento de una articulacion.

FLEXIBILIDAD: Capacidad de deformacion de un musculo,la mayoria de

autores---sinon

imo de ADM.

ELASTICIDAD: Capacidad del musculo de volver a su longitud normal cuando
cesan las fuerzas que actuan.

COMPLIANZA

ACELERACION
(Velocidad)

FLEXIBILIDAD ELASTICIDAD

STIFFNESS

AMPLITUD DE MOVIMIENTO

La flexibilidad y elasticidad necesaria

i3l facii

RESISTENCIA

en los deportes colectivos dependera
de las caracteristica de éstos, tipos de

movimientos, solicitacion muscular,
articulaciones que participan...

¢PREVENCION DE LESIONES?




FACTORES LIMITANTES ADM

FACTORES ESTRES Y
ESTRUCTURALES FATIGA

TEMPERATURA
o
HORA DEL
DIA
TEMPERATURA TRABAIOY
TEJIDOS CONSTUMBRES




N

OBJETIVOS

No es una cualidad secundaria, repercute en las demas de forma
considerable.

Preparacion del mm para los esfuerzos (calentamiento)

Restauracion del tono mm tras los esfuerzos (vuelta a la calma)

OBJETIVOS ESPECIFICOS DE UN ESTIRAMIENTO

. Mejorar la amplitud de mov. Global
. Desarrollar la elasticidad mm de los grupos solicitados
. Obtener un balance articular y una flexibilidad mm dptima

para prevenir lesiones.



METODOS Y TECNICAS PARA EL ENTRENAMIENTO.

METODOS DE ESTIRAMIENTO

¥ .- -

OTROS

PASIVOS ACTIVOS METODOS

FIGURA 1: DIFERENTES METODOS DE ESTIRAMIENTO



A)MODALIDAD PASIVA DE ESTIRAMIENTO

Se realiza a través de una fuerza de traccion externa al segmento
corporal que incluye la unidad miotendinosa que se va a estirar.

Puede ser realizada por otra persona, por auto-manipulacion del
cuerpo del individuo, por la accion de la gravedad o por un sistema
instrumental.

Duracion: 12-20 ”




B)MODALIDAD ACTIVA DE
ESTIRAMIENTO.

Se produce por una fuerza de traccion cuyo origen es el mismo seno
del segmento corporal.

La fuerza de traccion se debe a la contraccion de un conjunto de
mm.

Se incluyen: los rebotes, los balanceos, lanzamientos y tracciones.
Repeticiones: 5-10
Amplitud y velocidad creciente

\/ariac cariac rada aiarririn
.
‘. i ' -

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO DINAMICO DE LOS

A ABDUCTORES
DINAMICO DE LOS
ESTIRAMIENTO DINAMICO DE ADUCTORES

LOS ISQUIOSURALES
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La coordinacion en el futbol
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La coordinacion en el futbol

Desde el punto de vista practico del
entrenamiento, la coordinacion es la capacidad
de un jugador de realizar un

es decir, la
capacidad de ajustar con precision lo querido y
lo pensado.




La coordinacion en el futbol

» El exito de las soluciones técnico-tacticas
individuales propuestas por los jugadores de
futbol depende:

@ de la seleccion del gesto adecuado para
superar la situacion de juego concreta

@ de la adecuacion espacial y temporal de Ia
respuesta

@ de la velocidad y precision en la ejecucion del
movimiento.




La coordinacion en el futbol

| | MOVIMIENTO COORDINADO ||
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= & PRECISION
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La coordinacion en el futbol

a) CUALIDADES PERCEPTIVAS

@ PERCEPCION CORPORAL, ESPACIAL,
TEMPORAL, AUDITIVA, VISUAL, TACTIL.

b) CUALIDADES COORDINATIVAS
@ COORDINACION DINAMICA GENERAL
@ COORDINACION OCULO-MOTRIZ
o EQUILIBRIO.

¢ Estatico
¢ Dinamico
¢ Reequilibracién



La coordinacion en el futbol

PROGRESION EN LAS TAREAS

JUGADOR ESTATICO Y OBJETO EN MOVIMIENTO.

JUGADORES ESTATICOS b OBJETO EN
MOVIMIENTO.

JUGADOR Y OBJETO EN MOVIMIENTO.
JUGADORES Y OBJETO EN MOVIMIENTO.
INTRODUCIR EL FACTOR TIEMPO.

o VIANECJU DE VARIOS VMIOVILES.



La coordinacion en el futbol

“jugador técnico es
sinonimo de jugador
coordinado”
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Fuerza

BENJAMIN

ALEVIN

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Dificultad para tomar decisiones

- Desequilibrio coordinativo

- Baja resistencia

- Defectos posturales en el mov. (sincinesias)

- Patrones motores y H. B. aceptables por
progresivo desarrollo de la maduracién del
equilibrio y coordinacion.

- Gran crecimiento de los huesos, pulmones
y corazoén.

- Avance psicologico y fisiologico
- Le gusta todo lo competitivo
- Periodo de gran aprendizaje

FUERZA

- No trabajo especifico, aumento por desarrollo
del sistema locomotor.

-Trabajo variado: juego de transportes,
agarres, saltos

- Ensefianza de los mov. Basicos para el
trabajo de fuerza.

- Fuerza compensatoria, evitar
malformaciones

- Iniciacion 1 dia cada 2 semanas

OBSERVACIONES,
RECOMENDACIONE
S

- Priorizar el desarrollo de la coordinacion

- Maxima importancia al trabajo de tec. de
carrera.

- Entrenamientos variados

- Juegos competitivos.

- Educacién fisica no Prep. Fisica

- Conseguir max. experiencias motrices

- Se continua todo el trabajo realizado en
edades anteriores afianzando los conceptos
y ampliando la dificulad de los ejercicios
poOCo a poco.




Fuerza

INFANTIL

CADETE

JUVENIL

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Comienzan a fatigarse
menos, aprenden a dosificar
-Se producen cambios fisicos
y biolégicos

- Crecen en talla y peso pero
mas lentamente.

- Se estanca el desarrollo de
la coord.

- Finaliza el desarrollo neuronal
- Aumenta la musculatura= F

- Aumenta la secrecion
hormonal

- El equilibrio corporal se
rompe, grandes cambios

- Se acerca el final del
crecimiento fisico y mental.

- Se estabiliza el sistema
nervioso.

- El consumo de O2 es mas
alto.

- Ejercicios variados

- Predomina autocarga e
iniciacion a la sobrecarga muy

- 1-2 dias a la semana
-Trabajo en circuitos
- Trabajo pliometria y

- Incidir en potencia y vel.
- Recomendable 2-3 dias/sem
- Fuerza comp. Fundamental

FUERZA liviana.(balén medicinal 1 kg) | multisaltos x desarrollo muscular
- 2° afio multisaltos 4-5 rep. - Balones de hasta 3 kg - Balones medicinales,
- 1 dia x semana mancuernas, barras
- Sistematizacion del trabajo
con pesas
- Edad 6ptima para todos los - Entrenamiento invisible - Se pueden utilizar todos los
aprendizajes. - Cui i sistemas y métodos de
OBSERVACIONES, p J . 3 Cuidar la recuperacion, masa t y t
RECOMENDACIONE - jImportancia de la técnica! muscular. entrenamiento.
- Introducir la Prep. Fisica - Sist. de ent® mas complejos | - Toma importancia el trabajo
S sistematizado.

- Educar al nifio en habitos
saludables (comida,
descanso)

- Aumento del volumen e
intensidad del ent®.




Resitstencla

BENJAMIN ALEVIN

- Dificultad para tomar decisiones - Gran crecimiento de los huesos, pulmones

CARACTERISTICAS | - Desequilibrio coordinativo y corazon. . L
GENERALES DE LA - Baja resistencia - Avance psicoldgico Yy fisioldgico

EDAD - Defectos posturales en el mov. (sincinesias) = Le\gustalioda)lo competitivo

- Patrones motores y H. B. aceptables por - Periodo de gran aprendizaje
progresivo desarrollo de la maduracién del
equilibrio y coordinacion.

- No trabajo especifico, aumento | - Mejorar resistencia aerobica

RESISTENCIA por desarrollo del sistema locomotor. .
- Trabajar de fOrma jugada
- Se deben fraccionar los esfuerzos
- Pulsaciones muy elevadas (180 p/m con
facilidad)
- Priorizar el desarrollo de la coordinacion - Se continua todo el trabajo realizado en
- Maxima importancia al trabajo de técnica de edades anteriores afianzando los conceptos
OBSERVACIONES, carrera. y ampliando la dificulad de los ejercicios
RECOMENDACIONE - Entrenamientos variados poco a poco.

S

- Juegos competitivos.
- Educacion fisica no Preparacion Fisica
- Conseguir max. experiencias motrices




Resitstencla

INFANTIL

CADETE

JUVENIL

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Comienzan a fatigarse
menos, aprenden a dosificar

-Se producen cambios fisicos y
bioldgicos

- Crecen en talla y peso pero
mas lentamente.

- Se estanca el desarrollo de la
coord.

- Finaliza el desarrollo neuronal
- Aumenta la musculatura= F

- Aumenta la secrecion
hormonal

- El equilibrio corporal se
rompe, grandes cambios

- Se acerca el final del
crecimiento fisico y mental.

- Se estabiliza el sistema
nervioso.

- El consumo de O2 es mas
alto.

RESISTENCIA

- Fraccionar los esfuerzos
continuos

- Seguir mejorando capacidad
Aerdbica

- Tiempo max. 25’ -30’
- Distancias max. 2— 4Km

- Desarrollo de la potencia
aerdbica.

- Ritmo 4’ — 4’ 30"’

-Mas de 4km

- Entrenamiento por

repeticiones.
- Tiempo max. 35’

- Trabajo intensivo de ritmo
4’ [km
- Al final de la etapa trabajos

de hasta 60’
- Potencia aerdbica (180 p/m)

- Empezar sistemas
anaerobicos

OBSERVACIONES,
RECOMENDACIONE
S

- Edad o6ptima para todos los
aprendizajes.

- jlmportancia de la técnica!
- Introducir la Prep. Fisica

- Educar al nifio en habitos
saludables (comida, descanso)

- Entrenamiento invisible

- Cuidar la recuperacion,
masa muscular.

- Sist. de ent® mas complejos

- Se pueden utilizar
todos los sistemas y
meétodos de
entrenamiento.

- Toma importancia el trabajo
sistematizado.

- Aumento del volumen e
intensidad del ent®.




veloctdad

BENJAMIN

ALEVIN

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Dificultad para tomar decisiones

- Desequilibrio coordinativo

- Baja resistencia

- Defectos posturales en el mov. (sincinesias)

- Patrones motores y H. B. aceptables por
progresivo desarrollo de la maduracién del
equilibrio y coordinacion.

- Gran crecimiento de los huesos, pulmones
y corazoén.

- Avance psicoldgico y fisiolégico
- Le gusta todo lo competitivo
- Periodo de gran aprendizaje

- Mejora con la coordinacion

- Mantener todos los parametros anteriores
seguir haciendo hinca pie en la técnica de

VELOCIDAD - Formas jugadas: persecuciones, relevos o e o

- Variantes con obstaculos (vallas) = agilidad

- Muy importante realizar ejercicios de técnica

de carrera peridodicamente

- Priorizar el desarrollo de la coordinacion - Se continua todo el trabajo realizado en

- Maxima importancia al trabajo de tec. de edades anteriores afianzando los conceptos
OBSERVACIONES, carrera. y ampliando la dificulad de los ejercicios
gECOMENDACIONE - Entrenamientos variados PO

- Juegos competitivos.
- Educacion fisica no Prep. Fisica
- Conseguir max. experiencias motrices




veloctdad

INFANTIL

CADETE

JUVENIL

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Comienzan a fatigarse
menos, aprenden a dosificar
-Se producen cambios fisicos
y biolégicos

- Crecen en talla y peso pero
mas lentamente.

- Se estanca el desarrollo de
la coord.

- Finaliza el desarrollo neuronal

- Aumenta la musculatura= F

- Aumenta la secrecion
hormonal

- El equilibrio corporal se
rompe, grandes cambios

- Se acerca el final del
crecimiento fisico y mental.

- Se estabiliza el sistema
nervioso.

- El consumo de O2 es mas
alto.

- Edad 6ptima para el
aprendizaje de la técnica de
carrera.

- Trabajar vel. con resistencia
- Max. 30-40 m
- Al final de la etapa iniciar el

- Insistir en técnica de carrera.

- Progresar en la
sistematizacion del ent®.

VELOCIDAD - No olvidar formas jugadas entrenamiento de resistencia a | - Al final vel. reaccion,

- Control de recup. En funcion la vel. desplazamiento y gestual.

a esta edad. - Dar mucha recuperacion

- Buscar aceleracion

- Edad o6ptima para todos los - Entrenamiento invisible - Se pueden utilizar todos los

aprendizajes. - Cui i sistemas y métodos de
OBSERVACION ES, p J . - Cuidar la recuperacion, masa it m'y i
RECOMENDACIONE - jlmportancia de la técnica! muscular. entrenamiento.

- Introducir la Prep. Fisica - Sist. de ent® mas complejos | - Toma importancia el trabajo
S sistematizado.

- Educar al nifio en habitos
saludables (comida,
descanso)

- Aumento del volumen e
intensidad del ent®.




Coordinacion, Equilibrio Y Agilidad

BENJAMIN

ALEVIN

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Dificultad para tomar decisiones

- Desequilibrio coordinativo

- Baja resistencia

- Defectos posturales en el mov.
(sincinesias)

- Patrones motores y H. B. aceptables por

progresivo desarrollo de la maduracion del
equilibrio y coordinacion.

- Gran crecimiento de los huesos, pulmones y
corazon.

- Avance psicoldgico vy fisiolégico
- Le gusta todo lo competitivo
- Periodo de gran aprendizaje

COORDINACION,
EQUILIBRIO Y
AGILIDAD

- Dar prioridad por encima de todas.
- Edad ideal (periodo sensible)
- Trabajar multideportes

- Desarrollar todas las formas de
coordinacion: DG, segmentaria...

- Agilidad con baldn

- Dar prioridad a esta cualidad

- Seguir trabajando todas las formas de coord.
- Trabajar la agilidad con baldn.

- Incidir en el equilibrio.

- Percep. espacial y temporal.

- Lateralidad (afianzar y lado no dominante)

- Multideporte.

OBSERVACIONES,
RECOMENDACIONE
S

- Priorizar el desarrollo de la coordinacion

- Maxima importancia al trabajo de tec. de
carrera.

- Entrenamientos variados

- Juegos competitivos.

- Educacién fisica no Prep. Fisica

- Conseguir max. experiencias motrices

- Se continua todo el trabajo realizado en
edades anteriores afianzando los conceptos y
ampliando la dificultad de los ejercicios poco a
poco.




Coordinacién, Equilibrio Y Agilidad

INFANTIL

CADETE

JUVENIL

CARACTERISTICAS
GENERALES DE LA
EDAD

- Comienzan a fatigarse
menos, aprenden a dosificar
-Se producen cambios
fisicos y biolégicos

- Crecen en talla y peso
pero mas lentamente.

- Se estanca el desarrollo de
la coord.

- Finaliza el desarrollo
neuronal

- Aumenta la musculatura= F

- Aumenta la secrecion
hormonal

- El equilibrio corporal se
rompe, grandes cambios

- Se acerca el final del
crecimiento fisico y mental.

- Se estabiliza el sistema
Nervioso.

- El consumo de O2 es mas
alto.

COORDINACION,

- Trabajo de técnica y
dentro del calentamiento

- Circuitos de agilidad mas

- Aumentar la frecuencia

- Atencién al crecimiento del
nino. Coordinacion

- Importante la propiocepcién
- Agilidad a través de Vel.,
Fuerza, flex, coordinacion

EQUILIBRIO'Y especificos - Reeducar de nuevo la
AGILIDAD - Reequilibraciones coordinacién, equilibrio y
agilidad de mas simple a
complejo.
- Edad 6ptima para todos - Entrenamiento invisible -Se pueden utilizar todos los
OBSERVACIONES los aprendizajes. - Cuidar la recuperacion, masa | Sistemas y métodos de

RECOMENDACIONE
S

- jlmportancia de la técnica!
- Introducir la Prep. Fisica

- Educar al nifio en habitos
saludables (comida,
descanso)

muscular.
- Sist. de ent® mas complejos

entrenamiento.
- Toma importancia el trabajo
sistematizado.

- Aumento del volumen e
intensidad del ent®.
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Calentamiento en el futbol

Después de analizar lo que aportan los diferentes autores sobre el
calentamiento en el fatbol, y teniendo en cuenta la nueva concepcion y metodologia vigente observamos que:

-Conocemos sus efectos y beneficios.

-Conocemos su variabilidad, dependiendo de los objetivos de la sesion y competicion.
-Conocemos su duracion logica.

ePor ello, el calentamiento en el futbol debe ser diferente para un entrenamiento que para un partido, para un

benjamin que para un cadete, para un defensa que para un delantero, para un dia de lluvia que para uno soleado,
etc.



Calentamiento en el futbol

Conjunto de ejercicios y tareas que preparan fisica y psicoléogicamente al joven jugador para realizar de la forma
mas eficiente posible la parte principal del entrenamiento o partido.

Por ello, primera premisa:
«El baldn y el futbolista son los protagonistas del futbol, épor
qué separarlos?»



Calentamiento en el futbol

a) FISIOLOGICO
Aumento de la temperatura corporal y muscular.
* Ninos alcanzan en poco tiempo la fase estable, adultos tardan un poco mas.

 Estiramientos antes de calentar, no indicados (riesgo de lesion).

« En el fatbol base, estirar con FUNCION DE APRENDIZAJE (creacién de habitos).



Calentamiento en el futbol

a) PSICOLOGICO

Mentalizar y concienciar al joven futbolista del entrenamiento o partido.

NO distraerse con padres o aficionados que estan en la grada.
NO abstraernos con el calentamiento del equipo contrario.

NO hablar de temas no relacionados con el futbol.

NO beber, ni salir al terreno de juego sin permiso del entrenador.



Calentamiento en el futbol base

1. Movilidad libre: tiene como objetivo elevar la temperatura corporal. Carrera continua suave mas
ejercicios de movilidad articular. (4')

2. Activacion: En circulo, ejercicios propioceptivos y estiramientos balisticos. (2)
3. Aproximacion técnica. Mediante tridangulos técnicos, aproximacion con controles, apoyos y pases (4).

4. Activacion hacia la velocidad. Por parejas, acciones de F. especifica del futbol con transferencia hacia la
velocidad (2)

5. Mantenimiento 4x4+2 en 25x16 metros. Reforzar los cambios de rol ataque/defensa 2x1'30 (4)
6. W. en especificidad. Por puestos, realizamos acciones técnico- tacticas especificas (2)

7. V.reaccion grupal. En circulo, salidas tras accidn especifica (saltos, temporizaciones, etc.) (1)



Calentamiento en el futbol base

Su duraciéon rondara los 20
minutos aproximadamente.

Es importante repetir durante toda la temporada el
mismo calentamiento competitivo puesto que la
reproduccion automatica antes de cada partido
habitual al futbolista de forma inconsciente a la
situacion de competicion.



Calentamiento en el futbol base

Conocimiento por todos los jugadores.
No olvidar el balén en la mayor parte del mismo.

Enfocado a la propuesta tactica a emplear. Ej. Triangulaciones, mantenimientos
de balon, etc...

jAtencion a contradicciones!

Adaptar tareas al puesto especifico a ocupar.



Calentamiento en el futbol base

1) Falta de balones por falta de recursos econémicos o «extrafutbol» .

- Realizar juegos de posesion y ludico recreativos en los que todos los
jugadores estén en movimiento.

2) Retraso de algun jugador.
- Justificado (Le planificamos calentamiento especifico)

- Injustificado: ser firmes, una decision en un momento dado dolorosa EDUCA
para siempre. jAtencion con los sentimientos! Para todos igual.



Calentamiento en el futbol base

3) Hora de inicio del partido desconocida
-Estar con suficiente antelacidn en las instalaciones.

-Preguntar al arbitro hora de comienzo cuando haya retrasos por varios partidos.

4) No disponemos de campo para calentar
-Tener preparado una zona alternativa en nuestro terreno de juego.
-En campo visitante, analizar instalacion y buscar zona alternativa igualmente.

-Soluciones, no dudemos (Sin baldn, en vestuario, etc.)



Calentamiento en el futbol base

5) Lesion de un jugador durante el calentamiento o inicio del partido.

-Lo mas adecuado es que calienten todos aunque tiene sus inconvenientes.

-Los efectos del calentamiento disminuyen progresivamente a partir de los 15 minutos
del cese de la actividad (Ferndndez Pombo y Da Silva, 1997b; Padial, 1999)

6) Calentamiento ante lluvia.

-Activacion en el vestuario para aumentar temperatura corporal, posteriormente
ejercicios progresivos en el terreno de juego.



Calentamiento en el futbol base

TIPOS DE CALENTAMIENTO

*DE ENTRENAMIENTO

-Ser lo mas creativo posible. No olvidar el BALON.

-Puntualmente, se puede obviar el balon (funcién de aprendizaje — creacion de habitos).
-Actividades ludicas y creativas.

-Evitar el calentamiento mondtono y rutinario (VARIABILIDAD).

¢COMO BUSCAR VARIABILIDAD?

Modificar el espacio y el tiempo: diferentes figuras geométricas, espacios reducidos — amplios, etc.
Con material - sin material

De entradas sucesivas, por parejas, oleada, etc...

Evitar filas. Buscar el mayor tiempo de compromiso motor posible.



Calentamiento en el futbol base

TIPOS DE CALENTAMIENTO

*DE PARTIDO

-Conocimiento por todos los jugadores.

-Objetivo formativo, no competitivo. El fin es seguir aprendiendo a través de la competicion.

-No olvidar el balon en la mayor parte del mismo.

-Enfocado a la propuesta tactica a emplear. Ej. Triangulaciones, conservaciones de baldn, etc...
iAtencion a contradicciones!

-Adaptar tareas al puesto especifico a ocupar.



Calentamiento en el futbol base

Def. Conjunto de ejercicios o tareas que proporcionaran al organismo alcanzar
un estado de reposo tras la sesion de entrenamiento o partido.

-Momento oportuno para reflexionar sobre la sesion.

-Calmar los animos (No magnificar las victorias ni las derrotas). Recordamos: la
competicion forma parte del proceso, no es la meta. «Los ninos olvidan rapido»

-Ningun nifio se debe ir triste a casa. Es el momento oportuno, ambiente distendido.
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