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PREFACIO e

€l objetivo de esta publicacién es s:mplement@ facilitar el trabajo de todos.los entrenadores,
directores técnicos, preparadores fisicos y amantes del fitbol sala para que tézngon un punto de |
partida para la organizacién y planificacién de un trobo;o con bases serias, dentfficas y valederas.
Aqui no estd la verdad sino que estd mi verdad, fundamentada en titulos profesionales, una impor-
tante experiencia deportiva a nivel profesional y la confiabilidad mds la sequridad de lo que estoy
haciendo con todos los atletas, que es.lo mismo que harfa si estuviera entrenando a mis hijos.

Este trabajo pretende que cada lector saque sus propias conclusiones, puesto que he volcado
mucho de mi cosecha personal como otleto Y entrenador areando bases que puedan facilitar un tra- |
bajo con personalidad propia.

Desde 1984 tengo la suerte de estar entrenando equipos de ftbol sala, dentro de los cuales
han pasado una gran cantidad de atletas, entrenadores y directivos. €s a ellos, con quienes tuve
- : el orgullo de entrenar y con los que compartf la conduccién de equipos, que les dedico esta publi-
e e cacién, reiterando que nunca me canso de agradecer a los que hacen que esto sea una realidad,

algunos con trabajo directo, otros dejando hacer y los menos sin darse cuenta.




NTRODUCCON — —

Caracteristicas generales
£

HisTORIA_ ) .

€xiste una disputa alrededor del origen del FUTBOL DE SALON, FUTBOL SALA O FUTSAL en Sudamérica. Dos
corrientes’ discuten sobre quién lo cred y-donde se practicé.por primera. vez, basandose en'la dis-
tincidn entre actividad recreativa y-competitiva. R .

“La primera de estas corrientes -afirma que-surgid. en et Urlguay,” aproximadamente-en el afio
1933, cuando el director de la-Asociacién Cristiana de Jovenes (Aw) de Montevideo, Juan Carlos Ce-
riani, organizd los. primeros juegos tomando reglas del basquetbol y del handbol y aplicdndolas a
lo que llamé futbol de calle. Dentro de sus primeras reglas; los equipos estaban. conformados por
seis jugadores por bando (un arquero y cinco jugadores de campo), el arco era un poco mayor que
el que se usa ahora (cuatro metros de largo por dos metros.de alto), y la medida de las canchas,
veintiséis metros de largo por doce metros de ancho, diferia bastante de la actual.

La otra linea de pensamiento, liderada por Luiz Gonzaga Ferndndes, no reconoce tas reglas:del
profesor Ceriani y afirma que el deporte. es genuinamente brasilefio, criginado entre un' grupo de
jovenes paulistas que en 1930 lo practicaban a titulo recreativo, habiendo sido publicadas las pri-
meras reglas por Roger Grain en la Revista de €ducacicn fisica N° 6, en septiembre de.1936."

€n la Republica Argentina este deporte se origina en el baby-fitbol.o papy-fitbol, actividad que
se comienza a realizar en las canchas de basquetbol u otros espacios reducidos. €sta. caracteristi-
ca, sumada a la tendencia a que los goles valieran desde adentro del drea, beneficiaba notable-
mente a los jugadores “habilidosos” y perjudicaba a los que tenfan una buena media distancia.

Pero poco importa en Gltima instancia cudl sea el origen de este deporte: Lo destacable es.que;
con el paso el tiempo, y mediante un gran esfuerzo. de organizacién, la notable calidad de sus ju-
gadores y una gran capacidad de sus entrenadores, el Brasil se ha convertido en el lider mundial
de ftbol sala; para deleite de todos los aficionados. a este juego.

-COMPARACION CON OTROS DEPORTES

Hay que tener en cuenta que, a pesar de su similitud con el fotbol de campo, el sistema, la for--

ma y el método de trabajo son totalmente diferentes, debido a varios factores a considerar:




Dimensiones del campo de juego en su totalidad.

largo y alto de los arcos. :

Tipo de calzado para el juego y el entrenamiento.

Recorridos, rotaciones y relevos realizados por cada Jugodor

Técnica individual, general y especifica de cada jugador segin el puesto que ocupa en el cam-
po de juego. :

Duracién total y parcial def tiempo de juego, en portldos oficiales.

€l principal elemento de juego: la pelota.

Debido a-estos factores me atrevo a decir que tiene una gran similitud con el basquetbol y-con
el handbol: las rotaciones, los relevos, cémo se cubren los espacios libres en ataque y defensa, la
ejecucidn permanente de jugadas cerca de las dreas, el aprovechamiento permanente y constante
de las pelotas detenidas, que-hace que cada une: de. los;jugadores.tenga primero que:pensar y lue-
go desplazarse, porque cada uno se mueve y desplaza de acuerdo con el recorrido y la-trayectoria
de la pelota. €l.jugador debe mirar, pensar, decidir y ejecutar en fracciones de sequndo.

€VOLUCION . DE LAS REGLAS ‘

A medida que el fitbol sala ha evolucionado de jugarse en canchas pequefias de bdsquetbol
(26/28 metros de largo por 14/16 metros de ancho) a las actuales canchas de 38 a 42 metros de
largo por 18-a 22 metros de. ancho, como ha sido. convenido internacionalmente, las reglas se han
medificado también en relacién con el peso (entre 400-440 gramos).y las medidas de la.pelota (cir-
cunferencia de entre 62-64 centimetros). No hay que dejar de lado, ademds, las distintas.variantes

" que esto ha ocasionado en las dreas técnica, tdctica y estratégica; afectando directamente la. pre-
paracién fisica en lo que hace al desarrollo de resistencia.general y especifica.

Para hacerse una idea de esto, piénsese,.a modo. de comparacion, en un partido de hcmdbol
en el que los jugadores se desplazan a.una velocidad constante tanto. en.ataque: como en defen:
s, con permanentes ataques armados, contraataques: Y una gran.variedad de jugadas con pelota
detenida. la diferencia con el fitbol sala es que aqui. se.juega con la. mano, la cual tiene mucha
mas sensibilidad que el pie, y con seis jugadores de. campo, mientras que en aquél se debe hacer
lo mismo pero con sélo cwatro jugadores dentro del campo de juego, y utilizando los pies.

la diferencia fundamental con el fitbol de salén no pasa solamente por las dimensiones de. la
pelota y del campo de juego, sino también por algunas reglas (como el saque lateral o el saque
desde el arco) que se han tratado de ‘modificar para darfe una mejor dindmica al juego y. convertir-
lo enun espectaculo més vistoso. |

PRIMERA PARTE

BASES GENERALES DE LA TEORIA DEL ENTRENAMIENTO




1. DISTINTAS MODAUDADES De GNTRENHN\!ENTO
- €N €L FUTBOL SHLﬁ-v e

Para todos los deportes hay ufa base ‘dé formacion motriz gene-

" ral y sobre esa base se construye-lo especifico en cada drientacién
- deportiva. la especializacidn: no ‘es encasillamiento, sino orienta-

cién-hacia donde las ¢ondiciones innatas facilitarr mejores armas pa-
ra una defensa con més posibilidades de éxitoy menos de fracaso.

“Formacién fisica

Formacién técnica

Formacion tdctica

Formacién psicolégica o mental
Formacién tedrica

Aspectos que componen
la preparacién deportiva:

€s de destacar que la formacion mental es el punto de partida;
todos estos aspectos se desarrollan conjuntamente desde el inicio
Y se acentlan uno por vez. C

Dentro de la ensefanza deportiva-el-método, fa formay el siste-
ma de trabajo son elementos fundamentales para crear una base sé-
lida de conocimientos, sean éstos en el drea formativa (divisiones ju-
veniles) como en la competitiva de primer-niVel (Priméra Divisién).

Al hablar del métodoa utilizar se estd Haciendo referencia a la
manera en‘que se han de planificar los objetivos de ensefianza; los
CUales deben ser dlaros y simples, adecuados a la edad el nivel en
el que se estd trabajondo. Organizar de modo correcto un tipo de
entrenamiento no es simplemente realizar una buéna entrada en ca-
lor, un trabajo principal con o sin remate al arco, Yy un conveniente
trabajo regenerativo o de vuelta a ld calfid, sino que se debe res-
petar una serie de leyes de la ensefanza y el aprendizaje, que son
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ben realizarse con.una técnica adecuada y de la manera mds coor-'

de uso universal y, bien utilizadas, brindan una excelente p051blh- )
.dad de ensefanza. €stas son: ;
- Ley de Ia ejercitacién: Se aprende- por.medio de expenencms

propias y no de las ajends. A mayor frecuencia de ejercitaciones,

mds rdpido se aprende, siempre que se hogq de la manera co-

rrecta.
Ley de la acciéa correcta: Todas las. acciones deportlvos de-

dinada posible. La velocidad de los gestos debe ir de menor a ma-
yor,-con una velocidad relativa o controlodo poro luego pasar a

una absoluta.

Ley del efecto desendo. Si el resultado de lo ejercitado por el
Jugador es satisfactorio, hay que hacérselo notar (aunque lo sepQ)
eloglorlo estimularlo y alentarlo constantemente.

- Recomendaciones para el entrenamiento

A continuacion se enumera una serie de consideraciones cuyo
objetivo es mejorar la planificacién, el desarrollo y el Funcuonc:mlen-

to de un entrenamiento.

ORDEN LOGICO DE ENTRENAMIENTO
Los ejercicios deben tener correlacién con el juego.

PUNTO De VISTA INDIVIDUAL i

€emplo: €n defensa, .cémo marcar al pivot. Ubicacién de la mar-
<a, por delante o por detrds, tratando de cortar la linea de pase, co-
locacion de los pies, cambio de posiciones, distribucién del peso
con respecto hacia una u otra pierna, etcétera.’

PUNTO D€ VISTA coLecTIVO

€emplo: Después de -practicar defensa, hacer contraataque y
luego ataque fijo para terminar con transicién defensiva, .
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PUNTOS RELACIONADOS
Encodenomlento de situaciones ICJGHEICQS ala de{ juego.

PUNTO De VISTR lNDMDUﬂL :
€jemplo: Recepcion y remate en carrera. Primero se entrenan pa-
se y recepcién en parejas enfrentadas, sin.desplazamientos, con to-

“das las variantes posibles; luego, remate con pelota fija |}, poste-

riormente, se agrega movilidad a las situaciones mencionadas.

PUNTO De VISTA coLecTIvO .
Eemplo: Después de trabajar defensa en zonaq, se ensefia cdmo
atacar esa zona en ofensiva. € tercer ejercicio puede ser atacar esa

" Zona en sus puntos débiles.

INTeRFereNciAs
Las tareas que mds |nterﬁeren en el aprendizaje de otras son las
que mds se parecen.

PUNTO pe VISTA INDIVIDUAL ,

€emplo: Rematar con la pierna habil, en ejercicios especificos
(propios del juego) y: con la pierna-no hdbil, aunque no la tenga per-
feccionada, en los generales (no a la inversa).

PUNTO De VISTA cotecTvo

€jemplo: Wego de trabajar defensa en zona a presidn, se traba-
Ja presién personal. €so es una interferencia, porque, si bien las.dos
son defensas a presiodn, tienen una estructura muy diferent_e.

TRANSFERENCIAS
Cuando una destreza estd blen qprenchdc facilita la transferen-
dia y ensefanza de una destreza similar.

MARCACION DeL OsleTvO PRINCIPAL
€l entrenador tiene que decidir cudl es el objetivo principal de lo

Que quiere ensefiar y luego debe centrar su atencidn en ese objetivo.
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PUNTO De VISTA INDIVIDUAL )
€emplo: Si se estd ensefiando rematar a un juquor que tiene:

+ varios defectos para corregir, uno de los cuales es el principal, des-:

tacable por encima de los. demds, se debe concenitrar la atencion
en dicho defecto principal, ya que su correccién puede influir en la
correccién de Jos otros defectos menores.

PuNTO e visTa Cotecvo o o ,
€jemplo: Cuando se enseda sistema. ofensivo, no se debe hacer co-
meccion alguna en la defensa, sino enfocarse la atencién en el ataque.

Métodos de ensefanza

Dentro de la ensefanza deportiva BXISte,n tres metodos bdsicos
de ensefianza:

Mérono Paraat, Méropo Totat, Mérono Mixto

Método Parcial. Se caractsriza por el qprendizoje por partes de
cada una de las distintas habilidades del j juego, para luego automa-
tizarlas 'y agruparlas en el juego de conjunto:

Posee distintas ventajas y desventajas en relacidn con las cwa-
les cada entrenador deberd sacar sus propias condlusiones de acver-
do- con su objetivo.

Ventajas:

. : Desventajas:

° €ste método propone un oprendizaje corecto de todos
los elementos técnicos del juego, o sea un mejor-afianza-
miento de la téenica individual especifica y general.

¢ Permite al entrenador o docente a cargo la correccién
inmediata de un mal gesto técnico por parte del alumno.
® Permite respetar el momento y el ritmo de aprendizaje
de cada alumno, sin apurar tiempos pard el juego.

* Al tener que practicar demasiados- fundamentos el deseo
de jugar por jugar queda relegadoa un segundo planc.

* Al ser reiterativo en la ejecucién de movimientos y ejer-
citaciones no deja que el nifio manifieste su expresividad
y creatividad por medio del juego.

* La monotonia de las ejercitaciones puede llevar a rear un
ambiénte poco atrayente y motivador para el alumno.

* Siempre mencionamos que debemos tipificar la actividad,
o seq; extraer en sintesis lo ocurrido en’ gestos propios del
juego y de la competencia, este método-no Io propone.

La relacién entre los aprendices es, mds. bien distante. '

Método Total. Consiste en_ ensefiar una habilidad motora por
medio del juego mismo en sus mdés diversas formas. €l profesor o

docente d cargo debe elegir el juego que considere apropiado pa-

ra ensefiar una determinada habilidad o vqrios. hobilidodes depor-

tivas.

“Para poder establecer un orden dentro de Ios juegos, se -enume- 3

ra‘la siguiente clasificacion:

3uegos menores: Son reglados, presenton un cierto grado de or-

ganizacién simple.

Juegos de fundamentacién: Permiten una introduccién paulatina

en el campo del deporte.

Juegos apllcntwos. Tienen como objetive Fundcnmentcl la correc-
ta realizacién de destrezas o técnicas del propio deporte.

Deporte reducido o minideperte: Juego reglado, con exigencias
reducidas en cuanto a nivel de esfuerzo, cantidad de jugadores, me-
didas del terreno, disminucion de las medidas de los elevmento_s rea-

les del juego, etcétera.

Deporte: Actividad reglada y competitiva que generalment@ es

" realizada por medio de una actividad fisica.

Ventajas:

» Posibilita desde un inicio que se comience a practicar el
juego que se quiere aprender.

» la técnica y la tdctica estdn siempre trobc\]odos en forma
conjunta.

* Estos grupos generalmente trabajan con mds motiva-

cion y alegria.

Desventajas:

» €l alumno demora en ver su aprendizaje técnico.

» No éermite una atencidn especial individual a los menos
habilidosos.

s Si el entrenador no tiene un.buen repertorio de ejercicios
0 juegos, este sistema desmotiva a los concurrentes.

» Debido a qué siempre estdn presentes juegos y el jue-
go mismo esto puede llevar a confundir a los alumnos con

un libertinaje deportivo.
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Métode Mixto. €s una mezdla de los métodos Parcial y Total. Al
qunos entrenadores defendemos este método, principalmente su

~.oplicacién en los deportes colectivos, porque nos permite, dentro de. :'

-~ ..un mismo entrenamiento, trabajar por separado los fundamentos y

el juego mismo.

€ste método, como. los otros Qnterlormente mencionados, debe

respetar los principios de las series metodolégicas, tanto para ejer-

citaciones técnicas como para el juego, o seq, ir de lo conocido alo . -

.desconocido y de lo simple a lo complejo. -

Personalmente inicio los entrenamientos con chicos L,J adolescen-
tes dexla siguiente manera:

GO ————> . ANDAMENIOS. —— > JUeGOs

tajas menclonodos anteriormente para los otros
< de trabajo este métado suma que el encadena-
b @-.organizacion de los juegos iniciales con los fun-

y el juego mismo fijan el aprendizaje de mane-
eficiente.

Ventajas:

Desventnjcns.

° EI profesor o entrenador a cargo puede llegor Q no per-
cibir el momento mds oportuno o mdlcodo para poder
aplicar cada situacién de ensefanza (juego-fundomen-
to), pudiendo de esta manera’ squivocar el objetlvo de
su trabajo.

Cuando se trabaja con nifios que estdn inicidndose en olan de-
porte es lmportonte tener en cuenta que lo que ellos buscan, princi-
palmente, es “jugar”; en estos casos, el Método:Parcial puede: pro-
ducir aburrimiento, frustracién y el posterior abandono de la. activi-
dad. €n consecuencia, considero que el Método Mixto es mds ade-
cuadpo, dedicando més tiempo del entrenamiento. al aspecto lidico
en los edades de Acostumbramiento y de los fundamentaos, para ir
disminuyendo el juego e ir aumentando los fundamentos en la edad
del Rendlmlento 1.y en la edad del Rendimiento 2.
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2. ENTRENAMIENTO POR PERIODOS ¥ ETAPAS

No es simple ensefiar un deporte, sea éste de. desempefio indi-
vidual o de conjunto, si no se conocen (pero mas importante.aun,. si
no se respetan) las etapas evolutivas y los distintos desarrollos, fi-

' sxco flSIOlOglCO Y ps:cologlco

Los chicos "arecen a tirones” u en consecuencia, en cada etapa
de su desarrollo presentan con problemas especificos que los entre-
nadores o profesores debemos solucionar, £s conveniente saber, por

-ejemplo, cudl es la edad ideal para el inicio de una determinada ac-

tividad y cémo aprovechar las fases favorables. 0 momentos prove-
chosos para mejorar su desarrollo. _

Se debe tener en claro que entre los 8 los 12 anos los nifios
estdn capacitados para representarse mental y motrizmente cual-
quier tipo de actividad y que lo que no aprenden a esta.edad serd
muy dificil que puedan transferirlo a futuro a una determinada tarea.
¢Por qué? Muy simple: porque esta no sdlo es la édad en que los
procesos de sistematizacion nerviosa y de. mielinizacién se han com-
pletado, sino también-una edad en que se posee una audacia inte-
rior muy fuerte. Ademds, los valores del pulso y de la tensién arte-

rial vuelven mds répido a sus cauces normales, razée por la que en

esta edad son practicamente incansables.:

€l nifio no es un adulto en miniatura, su mente es diferente de
la del adulto en términos cuantitativos y también cualitativos. €s de-
cir, el nifio no sélo es mas. pequedio; sino distinto; por o tanto, los
entrenamientos deben ser organizados para su propia edad y no:ser
entrenamientos para adultos reducidos a escala.

€n cuanto a-su desarrollo, hay que mencionar la evolucién no ar-
moniosa de brazos y piernas, largos en relacién con el tronco; por
eso en esta etopa se nota un deterioro de la coordinacién en gene-
ral. €s necesario comprender los cambios por los que atraviesa y

. Qyudar al aifio en toda su evolucidn,: porque un grito, una mirada.

25
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fuerte o un gesto mal interpretado podria anular el futuro de su ac-

tividad y generarle rechazo por ésta.

€n el siguiente cuadro, las etapas y los periodos que (a mi en-
tender) deben respetarse cwando se trabaja con las divisiones me-
nores, intermedias y mayores de un equipe de fitbol sala:

o o ETAPAS

€dad del Hcostumbromi@ntol(‘hiosto los 8 afios) ‘
€dad de los Fundamentos (de Jos 8 hasta los 12 oﬁo§) -

largo de su vida deportiva)

€dad del Rendimiento 1 (dz los 12 hasta los 16 afios)
€dad del Rendimiento 2 (desde los 16 afios en adelante)

S@Iéctiva (o portir de los
14 afos)

La €tapa Formativa y €ducativa se.debe llevar a cabo a lo largo
de toda la vida deportiva del atleta.

La falta de conocimientos elementales por parte de los padres,
instructores y entrenadores sobre el desarrollo de los nifios. tiene
muchas veces resultados negativos, porque No se corresponc}en las
expectativas de aquéllos con las. posibilidades de éstos. Los:cam-
bios en las proporciones. del werpo tendran gran influencia sobre la
forma de efectuar habilidades.

Para darificar més el tema del arecimiento, es necesario hocer re-
ferencia a la pubertad, la cual se define como el paso de la infancia

a la adolescencia, que entre los varones tiene lugar-entre los 12

afios medio y los 15, y entre las mujeres, entre los 11 afios y medio
y los 14 afos y medio, aproximadamente. Por ejemplo, debe consi-
derarse que al principio de la pubertad se desarrolla mas'la longi-
tud de brazos-piernas y que, a pesar de tener capacidad para correr,
los desplazamientos en esta fase de desarrollo aparentan torpeza y
descordinacién. g

€s.muy conveniente, para la reohzacxon de un determinado ejer-
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Formativa y Educativa (a lo- |

cicio, agrupar a los nifios usando como gardmetros la altura el pe-
so, tratando de formar grupos de trabajo lo més homogéneos posi-

~ ble, siendo este un-periodo de reestructuracion durarte el"’&uol se
~deben correqir los errores:. cometidos en etopos ontenores

AAAAAAA

Fectores Q tener en cuenta

€s mas facil hacer movimientos' grandes que requieren menos

~ precisién-que efectuar movimientos pequefios y precises.

las.gjercitaciones.y el lengyoje deben ser sencillos.

Lo mejor manera de ensefiar las técnicas o el gesto deportivos
es por.medio de la demostracién por parte del entrenador. ‘

Se debe ir de lo simple a lo complejo e ir encadenando las dis-
tintas posiciones.del cuerpo que favorezean la técnica antes, duran-
te y después de la ejecucion. :

€] poder de concentracidn de los nifios es de corta duracién, por
lo que resulta interesante introducir variaciones constantes de eje-
cucién simple y practica durante todo el entrenamiento: Indicar los
puntos en que hay que prestar mds atencion.

Analizar los errores positivamente forma: parte importante -del
proceso de aprender. Si nunca se cometieran errores, jamas.se apren-

. deria.

€l-80 por ciento de las ejercitaciones debe realizarse con.pelota.

Algunos nifios se llevan bien con los adultos mientras que otros
tienen dificultad en su relacién con los mayores; por eso, la influencia
de un entrenador puede llegar.a ser muy importante, Y mds teniendo
en cuenta que se ensefian actividades nuevas e interesantes.

los entrenadores deben tener presentes que son capaces de
mejorar la confianza del atleta, y también de destruirla, con unas po-
cas palabras o incluso una'mirada fuera de lugar.
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: Que tipo de octlwdodes puede desorrollor un nifo?

Gntre los 6 ] Ios H afos: Trobcuor fUndomentolmente con ejerci-
taciones basadas en la.coordinacién de poca intensidad: Y con mu-
cho'predominio en la resistencia aerébica.

€ntre los 12 y los 15 aiios? Trabajar con ajuste de la coordinacion
de mediana intensidad y duracién, con predominio en los trabajos
de resistencia aerébico-anaerébica alternados.

Después de los 15 aiios: Actividades con qjuste méximo en la

coordinacién con buena intensidad y de gran- duracion. €ercitacio-

nes de resistencia aerébica-anaerébica alternadas iy anaerdbicas
de potencia, Debe evitarse todo tipo de trabajo con pesas si no se
ha.trabajado con anterioridad uha buena. técnica de ejecucidn. Tro-

‘tar de trabajar con un determinads 6iden, por ejemplo: propio peso,

peso de un compafiero, un medio :natural que ofrezca r@snstencnq
(tronco de un arbol), manubrios, borros y discos,

_ ,Se Vdebe cpnocer la fase _5ensible de ‘co‘do calidad fisica, o sea
el momento mas favorable para trabajar una capacidad. Todo traba-

~ jo con pelota, para rendir al méximo, debe tener un ordenamiento
18gico e ir pasando de una técnica a otra de manera lenta, progre-

| siva Ly segura.

i

| d siguiente cuadro propone un. ordenamiento destinado a mejo-

“Tar la técnica individual de un deportista;
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14 CONDUCTION - TRASLADO DE PELOTA

S DRIBUNG ..o e ESQUIVES VARIADOS
& GOUPE DE CABEZA .o PASE
’ DEFINICION

DOMINIO

1 PASE oo erveriitoin. CORTO-LARGO
© BRIOAUTO
BORDE INTERNO-EXTERNO"

© RECEPCION. .. oeooore oo eeeereno. CONTROL DE (A PELOTA CON
CABEZA-MUSLO-PIE-PECHO

3 REN\HTE e e, PELOTA DETENIDA
‘ PELOTA EN MOVIMIENTO

7 CUBRIMIENTO INDIVIDUAL De LA PELOT_H

3, ENTRENHN\IENTO D€ LHS DISTINTAS CUHLIDHDES
FISICHS Y COOHDINHTIVHS DENTRO D€ CADA €TAPA
Y PERIODO -

-€dad del Acostumbramiento (de los 6 a los.8 afios)

Cualquiera de los cualidades fisicas, como resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad, tendria que ser trabojada por medio de
ejercicios recreativos, ya sean éstos generales o espeqﬁcos y si-
guiendo el orden dado en el método de trabajo denommodo_ Total,
el cual trata de ensefiar una habilidad motora por medio del juego
mismo en sus més diversas formas. Pautas de trabajo muy morcodos
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fFigura 1

y estrictas terminarian por hacer que una buena cantidad de alum-
nos abandone la actividad.
€dad de los fundamentos (de los 8 a los 12 0Aos)

ResisTencin _ :
€l entrenamiento en esta drea debe estar orientado a mejorar la

“capacidad aerébice; es preciso insistir ante todo en el volumen de

trabajo y no en su intensidad.

§emplo de ejercitacion tipo: Formar dentro del perimetro del
campo de juego una determinada figura (coh conitos, cualquier otro
elemento (pelotas) o las lineas del campo de juego) y recorrerla en
todos los planos posibles (frente-retroceso-lateral izquierdo-lateral
derecho), completandola con una determinada cantidad de repeti-
ciones o por tiempo, como por ejemplo: 1 minuto de trote y 1 minu-
to de recuperacién, 2 de trote y 1 de recuperacién, 3 de trote ylde
recuperacion, y asf ir jugando en escala ascendente 6 descendente
con el trote y la recuperacion. También se podiia agregar la varian-
te de pasar por detrds o por delante de los conitos, tratando de rea-
lizar un giro de frente o de espaldas con o sin la realizaciéon de un
amaqgue previo., ﬂlgunos de los dibujos-de las flgums podnon ser los
siguientes:-

Figura 3

4

Figura 2

¢ & — I 4 @ i 1
Add

# A Al # |A A A

# Solida de los Jugodores
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Figura 1. Dentro del petimetro de la cancha de cwarenta' metros
de largo por veinte metros de ancho, se sitla un conito aproximada-
mente un metro dentro del dngulo del cormer, pudiends formaise las
siguientes figuras: Diagonal l‘l"dh_cho o diagonal y largo, pasar por
detrés de los conitos realizando un giro de frente o de espaldas: €n
el giro de frente siempre quedo enfreAtado con el cono; en cambio,
en el de espaldas lo pierdo’ de vista por un momento e inmediata-
mente vuelvo a verlo o ' ‘

Figura 2. €n el mismo perimetro se colocan conitos en cada an-
gulo y se agregan tres conitos mds, uno a la altura de la linea de
diez metros del doble penal, otro en el medio del campo de juego y’
el tercero a la altura de la'linea del otro penal de diez metros. €n
este ejercicio el recorrido debe ser: largo de cancha mdés primer co-
nito (en forma de V corta), largo de cancha mas el conito del medio
del compo (en forma de'V ¢orta), largo de cancha més el ‘otro coni-
té de los diez metros (el més lejano, en forma de V corta) para ter-
minar efectuando largo de'cthh_o; teniendo la alternativa de girar
de frente o de espaldas détrds de cada uno de los conitos.

Figura 3. Se sitban seis conitos, cuatro en cada uno de'los vérti-
ces'y dos mas a los laterales de centro del campo de jueqo. Se reco-
rre primero un cuadrado chico formado por el cuadrado de la mitad de
cancha para luego recorrer un cwadrado grande, formado por todo el
perimetro del campo de juego, pudiendo usar las alternativas mencio-
nadas anteriormente para poder pasar por-detrés de los conos.

Todas estas ejercitaciones pueden realizarse en un solo grupo o va-
rios mas, de acuerdo con la cantidad de jugadores a entrenar con ca-
da divisién. Preferentémente divido al grupo en cuatro i trato de que
todos trabajen a la vez, combinando 165 diferentes planos y recorridos.

iPor qué es conveniente dividir los grupos por peso o por altu-
ra? Muy simple: los pasos de un chico de 1,60 metro de altura no
tienen la misma amplitud de zancada y la misma frecuencia que los
de uno de 1,30 metro, por lo"tante ‘cwandé-uno traboja a una deter-
minada intensidad, el otro [o hace a otra. Si dentro del grupo hay un

N
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_excedldo de peso, no se lo debe marginar ni permitir que sea

‘converudo en objeto.de risa; lo importante es procurar que haga to-
do lo que puedo y como pueda; no serfa la-primera vez que un nifio
.€on UﬂQ determmodo contextura con- el correr.de los afios se convier-
ta en un verdqdero atleta; ya que no es posible saber a ciencia cier-
to como serd su desarrollo corporal y mental. ) :

Slempre recuerdo a un chico bajito y gordito que rewstobo enla
cot@gorlo minibasquetbol; al principio sélo entraba a jugar en deter-
minadas oportunidades, pero con el correr del tiempo, y mucho es-
,méré y-sacrificio durante Jos entrenamientos, llegd a ser base titular
|nd|scut|ble de un-equipo de Primera Divisién, habiendo alcanzado
Uno olturo oproxnmodo de 1,88 metro,.y.adquirido una condicién Fi-
51c0 y-una contextura notables y ademds envidiables. -

ﬂ los trabajos de resistericia s& les puede agregar todo tipo de
trobujo con pelota; mientras se respeten la linea y el orden de fun-
vdom@ntos mencionados con anterioridad, se puede trabajar en Qru-
xpos enfrentados a una determmada distancia para ejercitar la con-
duccnon sl pase o el remate, Ublcondo al JUdeor que ejecuta la ac-

Sl

iclén.en su misma fila o en la de enfrente.
1 : i
{

Fueazn S ORI TTRE

,Los ejerdc:os de fuerzo poro esta edad deberlon estar orienta-
oslo ejercitar el propio peso del cuerpo, el de un compariero o el
Je:un medio ‘natural que ofrezca resistencia (como por ejemplo un
! or “'o de Gtbol), tratando aside crear una imagen positiva sobre el
atemcx de la sobrecarga, tan importante dentro de la preparacién fi-
'1; cal e un deportisto. €l objetivo a futuro es tratar de comenzar con
ilo reohzocuon de ejercicios de tipos dindmico y combinados, mismos
que explicaremos en detalle enla Cuarta Parte de este libro (3. Fuer-
zcz) cucmdo hablemos de la preparacion fisica para el fitbol sala.

:Vetocnmn

No setia adecuado ver entrenor a un nifie como yn adulto orienta-
cJo con series, iepeticiones'y tiempo. Dentro de esta etapa se debe
trobcucnr por medlo de j JUGgOS de competicion y de carreras, como:

i
b
i
i
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carreros de relevo,
persecuciones,
relevos por'equipo,
juegos de reaccion,
juegos de salida.

COORDINACION ¥ MOVIUDAD ARTICULAR

Para esto es recomendable trabajar ejercicios de contemdos ge-
nerales, como por ejemplo ejercicios gimndsticos, saltos en trampo-
lin, saltos sobre cajones y, fundamentalmente, aprender a caer gi-
rando el cuerpo hacia uno y-otro lado sin tener que apoyar las ma-
nos sobre el sueld, para, en caso de caer desequilibrado, tener po-
siBilidees de amortiguar la cafda de la mejor manera posible, evi-
tando lesiones en los codos y en las mufiecas por el impacto contra
la superficie del suelo. ' '

€dad del Ren‘dimiento 1 (de los 12 a los 16 oﬁos)

ﬁESISTGNCIﬂ
-Un trabojo en lo oerobmo onoeroblco alternado es lo adecuado

-en un primer momento; distancias fraccionadas o de duracion pro-

gresiva para ir creando un trabajo basico con pausas completas o in-
completas. €l entrenamiento de resistencia general con jovenes y
adolescentes. es preciso tener absolutamente presente el hecho de
que su capacidad anaerébica es floja, por lo tanto, la eleccién de los
.métodos de entrenamiento, al igual que la dosificacion de la inten-
sidad de las cargas de trabajo, deben adaptarse a su estado de de-

‘sarrollo fisiolégico.

fuenzn

Ademds de los ejercicios de fuerza con el propio peso (outocar-
‘ga), el de un compafiero y un medio natural que ofrezca resistencia
(tronco, por ejemplo), a partir de los 14 afios se deben agregar al-
gunas ejercitaciones con peso libre, realizadas con manubrios, dis-

N
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cos y barras de distinto kilaje, tratando de trabajar principalmente
los grandes grupos musculares: pectorales, dorsales, hombros, pier-
nas y brazos.

Vetoanap

Hacia los 13-14 afios el periodo de latencia es aon menor, casi
como el de los adultos, lo cual, unido al poco peso corporal y al au-
mento de la fuerza propia de esa edad, hace de éste el momento
ideal para desarrollar la velocidad. A partir de éste, si-se deja pa-
sar el tiempo, se limita la posibilidad de crear en el organismo ha-
bitos veloces.

COORDINACION ¥ MOVIUDAD ARTICULAR
Debido a las constantes y grandes modificaciones en el apara-
to locomotor que se producen en este periodo, las cualidades fisi-

cas mencionadas presentan variaciones entre un individuo y otro.

Debido al crecimiento del joven deportista no es momento oportuno
para trabajarlo, ya que existe un dese‘iquilibrio entre el crecimiento
de los huesos y los mUsculos, por lo que la movilidad se ve bastan-
te limitada a causa de la poca extensibilidad de los msculos. Se
deben evitar las tracciones, flexiones y extensiones forzadas, por-
que se estaria debilitando los discos intervertebrales y la articula-
Ci6n de la cadera. Una vez terminada la adolescencia el esqueleto
estd casi totalmente osificado, pudiéndose entonces si trabajar con
los jévenes como con los mayores plenamente desarrollados.

€dad del Rendimiento 2 (desde los 16 afos)

A partir de este periodo se considera al atleta como un mgreso- '

do en el alto rendimiento. Puesto que se profundizard el tema, y de-
sarrollaré ejemplos, cuando se hable de la preparacién fisica en el
fitbol sala en la Cuarta Parte de este libro, por ahora sélo haremos
olgunos cansideraciones generales de cada cualidad fisica.
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ResisteNcin

€s necesario sabér diferenciar el entrenamiento.de un joven atle
ta de 16-17 afios del de'uno de 26-27 aftos: mientras el mds joven re
cién comienza a consolidarse y a rozarse con el rendimiento 6ptimo -
el otro ya es un atleta hecho. Esto no quiere decir que no se deba pro
curar que el primero haga un determinadd ejercicio, $ino que, para po
der insertarlo como comesponde dentro del grupo, hay que guiarlo po
co' a poco medionte trabajos diferen;iodos; Lo mismo bcurrjriq "’con
atletds véteranos, a'los qué seria Un grave error agruparlos con jove
nes Y pretender que realicen 'el"e'ntrenofniento a'la por de ést<.>s-.' N
hay que olvidar uno de los principios del entrenamiento depor;wo, e
que se refiere al de las diferencias individuales: es controprodpcen't( :
insistir en que todos los atletas del mismo equipo (o incluso en la mis -
ma prueba) entrenen de la misma manera o con la misma carga de ‘trc‘
bajo relativa o absoluta. Los beneficios del entrenamiento se Opt-lm -
zan cwando se planifican los programas para satisfacer las necesidc -
des y capacidades individuales de los participantes.

Fuenza _ _
A partir de esta edad los trabajos de sobrecarga tienen muchisim

importancio. Aqui se deben trabajar ejercicios combinados y ejercicic
dindmicos, los cuales no solomente hardn trabajar los misculos propic
del juego y de competencia, sino también los del tren superior y mc -
dio; que estdn relacionados con la inspiracion y espiracion forzadas.

[Pr—

v

Vetocinan | ‘

A partir de esta edad se deben programar ejercitaciones de v -
locidad de reaccion (la cual estd relacionada con la ruptura del mc -
vimiento inicial), arranque; impulsion, aceleracién (relacionadas cc |
los primeros metros de impulso), traslacién y mantenimiento sostc
nido de la velocidad (resistencia en velocidad) e ir manejando lcis
alternativas de las siglas DIR, que significan:

Duracion del ejercicio

Intensidad del ejercicio

Recuperacion entre el o los ejercicios.

i
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€s aconsejable respetar estas siglas, para tratar de manejar co-
frectamente la carga de trabajo y:la dindmica dé los esfuerzos Yy asf

20der obtener los verdaderos beneﬁaos del entrenamiento de la
veloudod

CoonmquoN v MOVILIDHD ARTICULAR :

EJGI’CICIOS generales y especmcos sobre los dlstlntos grupos arti-
“lares relacionados directamente con el deporte,-deben ser traba-
iados permanentemente -con: ejercitaciones, acostados-sentados o
parados, individualmente o en parejas: Se tealizardn al inicio del en-
‘renamiento, a manera de- entrado en calor, u ol finalizar, como rela-
acioén final.
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SEGUNDA PARTE

ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA ¥ LA TACTICA DEPORTIVAS
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1. ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA DEPORTIVA
Conéider‘.oc‘ior‘\és | ‘gen‘;é‘rol'es

Se define a la TéNIcA DEPORTIVA como la serie de movimientos ra-
cdonalmente ordenados que sirve para lograr méximos rcasultodc»c
con el minimo gasto energético.

La técnica deportiva estd condlqonodo por lo siguiente:

La biomecanica del jugador. -

La experiencia del atleta,

€l reglomento.

-Los objetivos del-juego.

Una buena téanica facilita la accién del jugador dentro del campc
de juego cuando éste tiene la posesién de la pelota, y eés precisc
acompadarla con una-adecuada preparacion fisica para obtener un be:
neficio completo. Se ha comprobado que los deportistas. con una-coor:

dindcién motriz mejor entrenada oprenclen mas deprisa-la ejecucior.

técnica que aquellos que poseen una coordinacién motriz restringida

Se podrén emparejar la condicién fisica, las variables tQcticas'y

estratégicas o los sistemas de entrenamiento, pero la técnica indi
vidual continba siendo propiedad de los elegidos, siendo ésta el va
lor més desequilibrante durante el desarrollo de un partido.

Para la correcta éjecucién de una-técnica deportiva se deben te:
ner en claro las siguientes fases de aprendizdje. ' '

Fase de informacién y de captacién de los movimigatos a apren-
der: €std relacionada con la atencién, la concentracion y la observa:
Ci6n del gesto deportivo. - ‘

Fase de coordinacién global: N\owmientos simples y adecuados
ala etapa de aprendizaje, de menor a mayor dificultad sin grandes
esfuerzos; debe trabajarse la técnica individual cuando no hol,J can-
sancio ni sobrecarga de trabajo e informacion.:

fase de coordinacidn fina: Economia de esfuerzo, ritmo de movi-
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.miento rocnonol Y continuadd y precisién reciente y paulatina de los
movimientos deportivos es. lo que se debe:cbservar durante esta fase.

Fase de, consolidacidn y perfeccxonomlento. Se-caracteriza por
la reohzcucnon de determinados movimientos en condiciones adver-

sas y en forma no habitual, acomparados por una gron precision y

armonia de rnowmle,ntos

Principios metodblégicos

® la técnica mlelduoI debe ir de menor a moqor de lo. smple o Io
complejo y de lo conocido q lo desconocido.-

° Una técnica especifica debe tener fmétodos especificos. de entre- .

namiento. .

® Dentro del proceso de entrenamiento, la- cupqqdod de observo—
cién ¥ el conecimiento de la técnica en cuestion serdn necesarios
para el aprendizaje y perfeccronomlento de ésta.

* la ensefianza de un'gesto técnico éstd relacionada con la expe—

riencia motriz acumulada.

° €mpezar a competir demasiado pronto dntes de ten@r una depuro- .

da técnica; puede perjudicar la evoluaon de ésta.
e Pcm fijar el proceso de aprendizaje de una.técnica, ésta- debe re--
petirse sin pausas prolongadas entre los entrenamientos.

» Todo entrenamiénto técnico debe realizarse en estado de reposo. Un -

sistema nervioso fatigado no permite una optlmo concentracién.

° €l entrenamiento de la capacidad de coordinacién esta estrecha-
mente ligado con el entrenamiento técnico, del que odemos es
su base absoluta.

CONSIDERACIONES €sPeciFicAs

Hay que tener en cventa que, a pesar de tener gran stmlhtud won
el fitbol de campo, el sistema, la forma v el método de trabajo del
fitbol sala son totalmente diferentes de los de aquél, debido a va-

rios factores a considerar (algunos fueron mencionados dentro de
las Caracteristicas generales): '
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*'Dimensiones de! campo de juego y medida de los arcos,

s Superficie en la que se juega.

* Tipo de calzado para entreaamiento y partidos oﬁqules .

* Recorridos, rotaciones y relevos realizados. por cada jugadory: por
todo el equipo.

e Técnica individual, generol y especifica de cada jugador, segun el
puesto que ocupa dentro del campo de juego.

* €] elemento de juego: la pelota.

€l jugador de fitbol sala debe mirar, pensar, dectfg]ir Y ejecutar
en fracciones. de sequndos antes de recibir la pelota, Y no recién

" wando ya la posee.

Por lo tanto, las distancias y el t|empo en recorrer éstas varfan
totalmente con respecto al fitbol de campo.

FUNDAMENTOS -
" Hecha esta pequefia introduccién, se puede dividir al Juego del
fdtbol <olo en los siguientes fundamentos:

RemAte. ... ... ... P

A CONDUCTON. & v oo e e

DRIBUNG. . . ... ... e

CUBRIMIENTO DE 1A PELOTA

Gowene ABEZA . ... ... ... .

con la parte interna del pie
con la parte externa del pie
con el empeine del pie

con la punta del pie

con la suela del pie

con el lado interno del pie
con el muslo

con el pecho

con pelota fija )
con pelota en movimiento

con la suela del pie )
con el lado externo del pie
con el lado. interno -del pie

con pelota
sin pelota

<on dominio de pelota
con pase
con definicion

corto-largo

- bajo-alto

con el empeine del pie.

| con la punta del pie.
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A continuacién, detallaremos algunas caracteristicas bésicas de
- cada une de los fundamentos.

Pase :
) €s el encadenamiento de situaciones ordenadas entre jugadores
" de un mismo equipo. €l ease también puede definirse como el movi-
miento técnico que permite la unidn de los jugadores entre si. €l pa-
se en el fitbol sala debe ser répido y preciso: no es mds répido el
equipo que posee los jugadores maés veloces, sino el que mueve la
pelota con mayoer velocidad posible. € que recibe el pase debe
siempre estar en movimiento anticipatorio a la accidn del cponente.
Para la ejecucidén de pases cortos se usa con mds frecuencia el
borde externo, en cambio para pases medios y largos es preferible

el borde interno del pie o el empeine, con lo que la pelota gonard -

precision. y velocidad.

Recepcion , ;

€] DOMINIO, RECEPUON © CONTROL DE'LA PELOTA se utiliza para reducir la
velocidad, de ésta cwando viene al encuentro del jugador. €l recep-
tor del pase no debe quedarse fijo esperdndola, sino que debe rea-
lizar acciones previas para tratar de desequilibrar al adversario. €
tipo de dominio mds usado en nuestro deporte es con la suela del
pie, que consiste en apretar la pelota contra el suelo desde la mi-
tad de la planta del pie hacia delante. También es utilizado, pero
con menor frecuencia, el control con el borde interno. Otras varian-
tes importantes son la recepcién y el dominio con el muslo y el pe-
cho, sobre todo cuando el juego es aéreo, tipo de recepcidn que
también es vdlida para Qqueilos Jugodores que se encuentran de es-
paldas al arco.

Remate

€l remATe es la verdadera esencia del juego, y el fundamento téc-
nico mds importante.

Para poder entrenarlo, se lo divide en:

° Remate con pelota fija.

42

# Remate con pelota en movimiento.

qu dos reglas universales y fundamentales que dicen:

-Todo remate cerca.del arco debe ir lo mas alto pOSibie poro anu-
lor las posibilidades del arquero. -

. Todo remate de medic o farga distancia debe ir ol ras del suelo
para anular las posibilidades del arquero. - - - e

Hay que recordar que siempre hay-excepciones a las reglas pe-
ro la légica.confirma lo mencionado amibe. - -

Generalmente el remate se puede:realizar de dos maneras:

Remate con el empeine: €s ot mds usado 2n mediay larga dis-
tancia.

Remate con la puita def pie: Se usa desde distancia corta y en
mementos en que los espacics son reducidos.

la técnica en la ejecucién del remate es lo que lo hace efectivo,
potente y dirigide, por lo-que a la hera de su ejecucidn hay que ob-
servar algunos puntos, tales como:
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Velcidad de aproximacién-a la pelota. :

Posicién del pie-de Qpoyo con respecto ala pelota: .+ -

Posicién y-rotacién-del tren superior, antes v después de ejecu-
tar la accién de remate. . - : ce S

“Amplitud del gesto deportivo de la pierna.que ejecuta la accidn,

Cuando el dpéy‘o se eacuentra muy adelantado (el pie con res-
pecto.a la peloto.),' el remate serd-débil,. ya que la piérn'qvque eje-
cuta laraccién no tiene recorrido. suficiente, 'mi_zntfas"que,_cuondo
el apoyo se encuentra muy retrasado, serd muy dificil dirigirlo- con.
precisidn. : n '

- Conducciéa .. . .o . .-

La conpucadN en el fitbol sala se re-
fiere ala traslacion de la pelota a lo lar-
go y ancho del ‘campo de ‘juego. €n
nuestro deporte la traslacidn es casi
inexistente, debido a que 'se ‘debe ha-
cer correr la pelota con ié.mouor rapidez,
posible; por lo tanto, la excesiva con-
duccién; o traslado, haré mdés lento e
ataque armado o el contraataque. Lo
mdés usado dentro del juego es la. com-
binacién racional entre suela, lado in-
terno y lado externo del pie.

- Bribling ‘ ) _ ,
Se denomina DRIBUNG la série de amagues y fintas que sirven pa-.

ra desequilibrar un adversario. o

Se distingue segln se use o no pelota:

Dribling con pelota: €s la accién que puede ser ensefada yala
vez entrenada, le que dard confianza al Jugador para poder realizar-
la fundamentalmente en et 1vs 1 0 en situaciones especiales.

Dribling sin pelota: €s la serie de amagues.y-fintas utilizando el
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movimiento coordinado del werpo, en la menor unidad-de tiempo
posible. ) . N
Dentro del fitbol sala, esta es una cualidad importantisima de-

“bido ala necesidad constante de desmarcarse para poder recibir a

pelota libre; por eso se debe ensefiar desde un principio la impor-
tancia de “saber jugar sin pelota”.

 Golpe de cdbe;q

De los gestos deportivos, el Gowe De caseza es el menos utilizado
de todos, debido a que, a diferencia del fitbol de campo, en el fitbol
sala no hay centros al sequndo palo ni pelotazos frontales. Puede ha-
ber un pase largo del arquero de drea a.drea en determinodos oca-
siones o algunos pases esporddicos de jugadores de campo; pero un
principio general es que la pelota se juega al ras del s'uglo. ‘

€l golpe de cabeza se puede utilizar bajo tres circunstancias:

para dominio de la pelota,

para pdée o asistencia a un compadero,

para definicion.
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Cubrimiente de la pelota »

€ste fundamento es tan importante en ataque co-
..mo en defensa: en ataque por lo general el jugador
que se ubica de espaldas al arco (pivot), o-que even-
tualmente quede en esta posicién, debe cbrir la.pelo-
ta para pader girar y rematar ¢l mismo, o para que. re-
mate-el que viene de frente; en defensa, para poder
salir'de un apriete o presién de parte de los adversa-

<. .rios. -Un principio elemental del. CUBAIMIENTO D€ tA PELOTA

es que ésta debe estar ubicada-lo: més lejos posible
del oponente o sea: adversario-jugador-pelota. Mu-

chos jugadores en-ataque-tratan de-apoyarse sobre el .

oponente para tratar de girar sobre su cuerpo y tener

un punto fijo de apoyo, lo que haria que el marcador

tuviera pocas o escasas chances de obtener la pelota.

!
/

2. ENTRENRMIENTO DE’LH TéCTICﬁ DEPORTIVA

Se define a la Thaica del fitbol sala como todas aquellas accio-
nes que realiza un equipo durcnte el transcurso de un partido mien-

- tros la pelota esté en juego, adaptadas.racional, indi'\)iduoi y-colec-

tivamente; de acuerdo con lds caracteristicas individuales u genera-
les del mismo equipo .y-del‘adversario, para tratar de sacar el mayor

provecho posible, tanto en situacién de ataque como. de- defedsa:

. Puesto que durante el partido muchas veces se tiene la pelota y
otras no, habrd que dividira la tactica en:
Principios defeasives: Todas aquellas acciones sin pelotm Ejem-
plo: coberturas, repliegues, pressing, etcétera. S
" Principios ofeasives: Todas aquellas acciones con pelotq €jem-

- plo: ataque, contraataque, rotaciones, desmarques, etcéterd. -

“Dentro de un mismo equipo se desarrollardn varias tacticas:
Téctica de equipo: Aquella que realizan todos los integrantes
de un mismo equipo. :
Téctica grupal: Solucién que don dos o mds jugddores en una si-
tuacién de juego.
Téctica individual: la que reohzo codo uno de los integrantes de
un: equo ‘

En deportes acidicos (fitbol-basquetbol-handbol) de. pelota, es
dificil determinar dénde termina lo- téctica y dénde empieza la tec-
nica; en cdmbio en los deportes ciclicos (natacion-maratén), en los

" wales hay continuidad de movimiento, es mds facil determinarlo.

Para analizar el proceso de aprendizaje es necesario separar la téc
nica de la téctica, y tomar un movimiento de base que se repita mu-
chas veces a un nivel determmodo
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Principios metodoldgicos

* La formacién técnica y téctica deben desarrollarse en paralelo.

* La formacién practica se debe reollzor entre una oltemcmcno de
teoria y la practica misma. - <+ . e Eeros e

- o la tactica se entrena y. se consolidar enfrentondo progresxvqmente

= las dificultades o dlstmtos situaciones’ del Juego mismo. -
Un ejemplo clcro conSISte enrealizar ejercrtoqones de e} sugu;en-
te- manera: - : - Tt
- Explicar la nueva toctlco por medio de un dIijO en-una plzqrro
dentro de la cual se sefialaran: »

e las opciones ofensivas netas de gol L,l todas sus voncmtes de

“ataque. - :

@ La ubicacidn de los Juquores al m|c1o yal ﬁnol de la _]UdeG prees—
" tablecida. : S

s g rotacién de los Jugodores - -

* Los jugadores que quedan en equilibrio defenswo
Sin adversario. - IR SRS R
Con-adversario pasivo.
Con adversario activo.
€n ejercicios de competicion.:

Dentro de la téctica deportiva no puede dejar de-hablarse del
desplazamiento. €ste nace con la trayectoria de la pelota ¢ imple-
menta una accidn prospectiva (moverse en funcidén de lo-que va a
ocurrir, prepararse para una determinada accidn presente. y sobre la
base de esa accidn, preparar y. organizar una accién futura: partien-
do de una posicién inicial para luego volver a una posicién bdsica).

Factores que inciden en la tdctica

facteres generales Preparacion fisica.
Preparacién técnica.
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Preparacién psicologica:
Preparacién tedrica.
Factores especificos €l adversario ( a veces no lo conocemos).
. €l'reglamento.
- Situaciones ocurridas .dutante el juego.
Dimensiones del terreno’de-juego.
€l resultodo durante el Juego

Los FACTORES. €SPECIFICOS. @stan orlentodos a lo que.: podro desarro:
Horse durante el partido; en cambio, los: FACTORES GENERALES “estan
oriéntados hacia el plan general de. entrenamiento.. Cuanta mas ha--
bilidad técnica tengarun jugador, mds répido correrd la pelota y, por
lo-tanto, més tiempo tendrd para mirar a sus compaiieros y ol adver-
sario; pudiendo tomar la decisién més correcta para la continuidad
del mismo juego. - »

Mirar, pensar, decidir y e}ecutar deberon ser mecanismos prestos
a realizarse en fracciones de sequndo; o.sea que si el jugador se en-
entra preparado para pensar, su cuerpo entrenado para tratar de
esforzarse al méximo y su nivel técnico preparado para ejecutar cwal-
quier tipo de accién, no cabe duda de:que su engranaje tactico se-
ra correcto.

La. FoRMACON de un equipo es la ubicacién de los jugadores a lo
largo y a lo ancho del campo de juego con objetivos defensivos u
ofensivos y el sisTemA se refiere a como se mueve esa formacion.

Todos los componentes de un equipo necesitan de una determi-
nada organizacién dentro del campo de juego; ésta podrd definir un

determinado tipo de sistema, el cual se debe aprovechar de acuerdo.
con las condiciones de cada uno de los jugadores.

Muchas veces los sistemas se dan sin que el entrenador los ha-
ya pensado, nacidos a partir de las cualidades técnicas que los ju-
gadores poseen; sea como fuere, los entrenadores debemos poder
aprovecharlos. :
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Los sistemas de juego mas. conocidos: en el fitbol sala son:
2-2./1-2-1. o
3-1./4-0.

A continuacion, una.breve resefa de-cada uno de ellos.

Sistema-2-2¢ ' : -
La:formacion de este sistema consiste en que dos jugadores per-

manezcan e la mitad de cancha defensiva y dos en la mitad de can-
" ~cha ofensiva.

Pentro de este sistema se pueden manejar dos. posibifidades:

o

Que en.esta formacién dos de los jugadores
que se encuentran en la zona defensiva no puedan
pasar la mitad de qancha hacia el ataque, tratando
de.dejar a la pareja de ataque libre para trabajar a
su diterio.

Al atacar los jugadores retrasados se incbrpo-
ran al ataque, teniendoque. une de los dos ofen-
sivos colocarse como jugador mds adelantado y el
otro bajar a cemar el medio. 777 L

Cuando se defiende, los jugadores mds retra-
sados. quedan cerca de la linea de'seis.metros del
dreq, uno de los avanzados se dirige hacia el me-
dio y el restante se ubica-por el lado-que quiere
entrar el adversario. "
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- .que se ubican:a los laterales.del campo de juego,

Sistemn 1-2-1 :

Lo formacién de este sistema ubica a un Ulti- -
mo hombre, denominado dierre, el cual debe te- ..
nerun buen sentido de anticipacion y colocacion,
siendo dificil pasdricenel 1 vs 1. los alas son los

siendo los que.mds despliegue deben: realizar;

veloces y creativos, son los responsables de cons-... .
truir el juego tratando de Qp(OVGChOF'lOS"OCGFO[CS; Por, Gltimo, al ju-
gador mas adelantado se lo denomina pivot;. éste debe manejar-

se de espaldas al arco, debe saber gitar hacia:ambos lados y re-
_matar con ambas piernas. L

‘No hay que olvidar que en fitbol sala los puestos.no estan de-
finidos, puede haber tendencias, pero no puestos‘fijos', porque
cwando los jugadores comienzan a realizar rotaciones, aparecen en
distintos lugares dentro del campo de-juego ¥ deberdn tomar de-
cisiones en el lugar que ocupen, que posiblemente sea d-is_tihto de
su posicidn de origen. También estén los. jugadores. llamados uni-

versales, que son aquellos que pueden ocupar cualquiera de los .

puestos mencionados anteriormente con total eficiencia.

Este es un sistema de juego que demanda que todos los inte- .

grantes posean una muy buena condicién fisica, debido al gran. des-
pliegue que tienen que efectuar. '

Sistema 4-0

Este es un sistema de juego. extraido del
basquetbol, cuyo principal- objetivo es colo-
car a I6s adversarios en una misma linea po-
ra que, luego de una determinada secuencia’
de pases, cortes y amagues continuados, un
jugador se pueda desprender v 'profundizor"
el ataque. '
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SISTGMH 3-L oo
Este SIstemq permlte Ilbemr lo zono de
otaque coloconc}o a un solo JUQQdOF en ofen-
_siva para permltn' la llegada de los alas. (lo-
- terales) para poder rematar & construir | juego
armado.

€n todo tlpo de sistema se r@Q“ZQn REPLIEGUES, que son qqueﬂos
‘movimientos de retrocesé que realizan los jugadores de un equipo
-que ha:perdido la pelota y:vuelve a la posicién defensiva.

&isten dos maneras diferentes de replegarse:

. Depenmem?o DEL.LUGAR D€ LA. CANCHA DONDE SE REAUCE €L REPUEGUE .
Puede haber-dos. maneras diferentes:

--Intensive: Cuando se realiza cercano a nuestro
~arco y-lo reoilzqmos al cien por cien de nuestras
posibilidades, tratando de volver mirando 4 no la
pelota. La idea es volver lo més répido posible.

No mtenswo' Cuondo se reohzo lejos de nues-
tro arco, podemos ir retrocedlendo regulondo lain-

el retroceso. €s importante tener en cuenta para
efectuar el repliegue las medidas del campo de
Juego, no es lo mismo una longitud de 40 x 20, que
28 x 16 metros.
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se realiza sin organizacién alguna:y el objetivo

_#-Muchas veces las circunstancias. del juego nos

‘tensidad de la carrera Y mirando la pelota durante )

DePeNDIENDO De 1A POSICION DE LOS JUGADORES QUE.LO EJECUTAN. -

€s el momento en que los jugadores pierden la
pelota y. pueden volver:

+Posicional: Volviendo a la posicién establecida
por el entrenador. hacia- alguno o qlgunos lugores
especificos.

.-~ Aposicional:. Cuando el régraso a lardefensa -
es dificultar el armado del equipo atacante: -

indican cudl es el replieque mds adecuado.

Fundamentos y principios de ataque y de defensa

Derensa

€l objetivo de toda perensa es tratar de neutralizar el ataque con-

trario, defender. su correspondiente arco y evitar el.gol.

€l equipo que se siente seguro de su defensa, no teme llevar:

Q <abo las acciones de su propio-ataque e intentard todo tipo de

Qcciones, ya sean éstas individuales o grupales, porque sabe que,
ante la pérdida de la pelota, podrén recomponerse- inmediatamen-

te. Una defensa debe estar bien organizada y con.una buena pro-
teccion de su arco, para poder tomar.la iniciativa.y llevar al contra-
rio al plan de juego que le resulte més favorable.
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e Ubicacién del -defen- -
- sor: €l defensor.debe estar
" Ubicado de acuerdo con
las dircunstancias, ya sea
por detrds o por delante
del adversario, d'entre ef

Principios bésicos de la defensa

" Marcar siempre en una pesicidn expectante que permita una -
répida accidn: €n una buena posicién defensiva los p'i‘es_ deben es-
tar separados aproximadamente el ancho de'la cadera, ubicads uno
delante del otro, tratando de que el pie que se encuentra- mas retra- :
sadb oriente al atacante hacia el lado que pretende el defensor; las adversario y la pelota, cor-
piernas deben estar flexionadas, el centro de gravedad bajo, con el tando la linea de pase.

- tronco hacia delante yla cabeza levantada. La distancia entre el de- -
~fensor y el atacante debe ser de sequridad, ni tanalejada (que le
~ permita jugar con amplia libertad) ni ‘demasiado cerca (que con un
simple amague lo pueda sobrepasar): ¢ Tyt
Los movimientos de. los pies se deben ajustar a distancias.no
muy largas y ser répidos, de manera que siempre estén en contacto
¢on el suelo, tratando de no criqur las piernas en recorridos latera-
les. Los talones deben estar siempre. levantados, cambiando perma-
neatemente la posicidn de la pierna dé adelante para tratar de in-
tentar una finta defensiva, consistente en amagar como. que va ha-
cia la pelota con un pequedio paso hacia delante'y volviendo hacia
atrds inmediatamente para saftar hacia la pelota tratando’ de qui-
tarla. Desplazamientos laterales sin cruzar las piernas.

Campo visual: Siempre se debe ver al jugador que se esta mar-
cando, tratanda dé nunca perdeério de vista. LR

Raépide regreso: Volver para ayudar a la defen-
sa pasando la linea de la pelota para dar siempre.-
superioridad numérica. €s muy importante que los ju-
gadores se ubiquen répidamente entre la pelota \)
su arco, para poder cortar situaciones de supericri-
dad de jugadores y poder reorganizar la defensa.

Nunca considerar perdida una pelota.
DISTINTOS TIPOS D€ DEFENSA

Defensa en zona: €l objetivo de esta defensa es.que cada jugg—
dor es résponsable de una parte derla cancha; pero la atencidn prin-.
dipal esté centradaen lor pelota, donde esta fa misma debe haber
" mds atencién. g o o o -
Ventajas: ‘

Para realizar con'equip
distancia.

os que tienen malos rematadores de media » ’
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- Para l'GQlIZOl’ con equipos que tienen jugadores habilidosos.

€ficaz para no cometer faltas. - . e R
Eficoz para.salir rop(do en controotoque .
: Desventcyos‘ D o e
Débil para equipos que: tienen buena medm dlstcmcno .
Débiles para contrarrestar ataques: rdpidos o controotoques
Débiles contra: una buena rotacién de pelota, con equipos que se-
pan utilizar y Qprovechor bien los espacios.

Defcnsa persenal u hombre a hombre: €n este tipo de defensa
cada jugador es responsable de cada atacante.
*Segun el modo de la defensa puede ser:
Normal: a mds o menos un metro de distancia.
Flotante: a mas de un metro de-distancia. -
" Presionante: a menos de un metro de distancia.

’

Segun la posicién en la cancha: ]
Toda la cancha. . : . .
Tres cuartos:de.cancha.

Media cancha. .

Cuarto de cancha.

SegUn el:tipo:

Con cambio de marca. .

Sin cambio de marca.

Ventajos
Sirve pararanular a les buenos rematadores de media distancia.

. Para equipos que no estdn acostumbrados a recibir marca a presion.
. Para-equipos.con mala fundamentacién o deficiente técnica individual. .

Para revertir el tanteador de un partido o tratar de.recuperar pe-
lotas.
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Desyventajas .
Posibilidad de acumular fqltos

~ Poco eficiente si el equipo contrario tiene buenos manejadores o ju-

quores habilidosos.

_ Dificil para salir en contrqqtoque o. otoque ropido

Defensn :ombmndo' Es un tlpo de defenso en el CUQI se conju-
gon en forma sxmultoneo la defensa. mdeuol Y lo defenso zonal,
: Se reporte la concho .en zonas determmcdc:s se espero el ata-
que contrario en-una. defenso en zona adentro de la cual el defen-

‘sorlo sequird:y no Io obondonoro hosto que sqlgo de ella.

Los objetivos de esta defensa. son:.

Confundir el ataque- contrario. .

Anular.a Jugodores cave (goleqdores estrotegos) en el ataque
contmrxo con defensa personcxl .

Las ventajas. y desventajas deben deducxrse de las defenscns en

.zonay hom_bre Q hombre.,“

Defensq dc preszon' Este txpo de defenso cumple con tres obje-

tivos bdsicos:

Tecnlcos

Producir errores por mal monejo de la técnica lnchdeQI (tratar
de producirle maés perdidas de pelota al equipo rival).

Consequir situaciones favorables de 2 vs 1 y tratar de sacar ven-
tajas de eso mismo. -

Recuperar la posesién de la peloto (normolmente se reohzo cark
do se estd en desventaja en el tanteador). ik

Para;equipos con jugadores lentos que estdn acostumbrados al
control de la pelota o que el juego pase por uno o dos jugadores na-
da mds.

Tacticos

Si voy debajo eh el tanteador.

'Poro cambiar el ritmo de Qtoque

Factor sorpreso en algin momento del portldo
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Cuando juego con un equipo que no conozco, que no tengo refe-
~rencias y de esa monerqyeb como responde.

Psicolégicos

Tomar la iniciativa del juego.

Tratar de que -a partir de pefotos perdldqs u elrores se desmoro—

licen los adversarios.

" Consequir mdiyor concentracion:. -

Tratar de que el equipo adversario-cuide la pelota y se preocu-
" pe mdés por esta que por lo que pueda hacer con ella.

\

Ventajas

Recuperacion de la pelota.

Dar wuelta un resultado.

Tomar la iniciativa.

‘Pesventajas

Si se realiza mal la presién hay peligro de quedar.expuestos a
contraataques-o a goles de fécil factura, en tanto el otro equipo no
se desespere y trabaje con-paciencia la defensa.

Incrementa la cantidad de faltas.

Por dltimo hay que recordar un principio tdctico que dice que
en defensa se debe hablar mientras que en ataque se debe ges-
ticular.

€n todos los tipos de defensa se corren riesqos, lo importante
es trabajarlos y entrenarlos, tratondo de que nuestras fallas se de-
ban exclusivamente a virtudes de los adversarios.

Fundamentos y principios del ataque

fAtAoue

Se denomina ATAGUE a todos aquellos movimientos y acciones
ofensivas que realiza-un equipo cuando estd en posesién.de la pe-
lota y procura la realizacién de goles. Para realizar esta tarea no'se
deben buscar situaciones de resolucién exclusivamente individuales,
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sino también un-juego en conjunts:que permlto sacar: el:méximo pro- '
- vecho posible del ataque. =« . i L s s

€l ataque se inicia cuondo se tiene posesxon de lo peloto ya
partir de esa situacién hay dos opciones: :
Jugador con pelota: Deberd pasar.-la pelota a sus compadieros
y colaberar-en'la construccion de un sistema de ataque:
- Jugader sin_pelota: Deberd apoyar al.compafiero que tiene la
pelota, tratando de ocupar espacios vacios y-de aearlos:- -
Dentro del ataque hay dos zonas de finalizacién:
Zona de finalizaciéa reiativa. , I
-Zona de finalizacién abseluta. =« -

D Zona de finalizacién

relativa.

Zona de finalizacién
absoluta.

Fases del ataque

Dentro de un punto de vista 16gico y:en un ordenamiento de me-

nor'a mayor sé pueden distinguir tres fases:

Primenn rase: ATAQUE RAPIDO

€s el contraataque propiamente: dicho,. definido. como el paso
brusco de defensa a ataque, el cual, en el.momento de realizarse,
debe tener como premisa fundamental la supenorldod numérica con
respecto a los defensores B
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A su vez hay que dividirlo entres etapas: - -

Apertura: Se puede realizar por el centro. o por Ios laterales, por
-medio de pases cortos o largos. » :

Transicién: O sea el armado, los movimientos ropldos que se de-

~ ben realizar coordinadamente. para’ crear opciones de gol.
finalizaciéa: La cual puede llegar a ser al sequndo palo, al pri- -
* mer palo o por medio de un remate de*media y corta d(stcmcm des-

de un determinado IUgQr

SeGUNDA fAse: €LABORACION cee o

Serie de movimientos ordenados y. drgonizodos una vez que no
pudo consumarse el contraatoque. Se debe leer la defensa contraria
Y armarse para poder contrarestarla y saber donde se encuentren sus

puntos débiles. €n el ataque armado son condicidén fundamental las -

rotaciones, o sea los cambios alternativos de posiciones de los j juga-
dores, los que, tratando de atacar, tendrén que tener en cuenta la po-

sibilidad de pérdida de la pelota y mantener el equilibrio defensivo. :

Tercern Fase: FINALIZRCION

. Buscairla mejor finalizacién de acuerdo a cdmo ‘estdn ordenados

la' defensa contraria y nuestro ataque.

Métodos de ataque contra defensa en zona
y defensa hombre a hombre

CONTRA DEFENSAS €N ZONA:

' Tratar de armar contraataques o ataques armados répidos.
Procurar la répida rotacién de la pelota y de los jugadores.
Tratar de ubicar atacantes en los puntos débiles de la defensa.

~CONTRA DEFENSAS HOMBBE A HOMBARE: -
= Tener poco tiempo la pelota en los pies; lo |deo es posar y cor-
tar para el mismo lado o el lado contrario. ;
Rotar permanentemente para tratar de confundir al odversorlo
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Principios bdsicos de ataque -

Leer la defensa contraria: €] atacante debe tratar de leer la de-
fensa contraria para saber qué tipo de jugador tiene en su frente y
qué tipo de defensa, y poder asf inducirlo al error.

Desmatrcarse constantemeate: Los Jugodores sin pelota-tienen
que estar siempre desmarcados, tratando de ofrecerse permanente-
mente en condiciones de poder recibir la peloto sin ¢complicar @ su

;.»Lcompcmero

Apoyar al compaiero: Hpouor al Jugador que tiene la pe!oto no

" mirarlo y dejarlo solo en el ataque par ver que hace; ofrecerle alter-

nativas. »

Campo visual: Tratar de quebrar el campo visual del adversario,
que este tenga que girar y quedor desubicado con respecto a la
marca.

Juego colectivo: € juego en conjunto debe prev0lecer sobre el
individual. €so no quita intentar jugar 1 vs 1 cuando se p,uado oen
determinados momentos clave durante el partido.

BUSTAVD i, QAE‘@CPE“
Prof. ds “ducccxén Fisica N
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TERCERA PARTE

FORMACION D€ UN CUERPO TECNICO
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Blanco y negro

Colocomos a los alumnos por parejas, espalda contra espalda y el balon enie
cllos en la lin u central del campo de aproximadamente 30 melros. Asignumos a
cado alumnos de la parcja ¢l nombie blanco o negro. El profesor nombiora cual:
quiera y quien hayo sido nombrado disparara el balén hacia el campo contrario.
El olto cortiendo de espaldos hasla la linea de fondo, intentard inteiceptarlo con
cualquier patle del cuerpo antes de que le sobrepose.

Los balonss contrarios

Jugumos un parhido de lobolsala pero con dos bolones de dilerente color. Cada
Leldn perlenece o un equipo y solamente se pucde hacer gol con el balén propio.
€1 oo balén exclusivamente se puede circbatar y mantencr luera del olconce de
I duecios. [T ebjetive setd maicar goles con nuestio b :don y mantener el bolan
coatiniv luero del aleunce dul oo equipo. Lule joego ee bueno eolizorlo con un
o omere de jugodores, unos 14 en tulol divididus en dos bondos de siele serian

|
Falta un balén !

Hay una pelota menos que el nimero de jugadores exislenles. Estén colocodas
¢n citculo omplio y los jugadores corren alrededor de cllos. A uno seral todos deben
de it a pisar con lo plania del pie vno de los bolones. légicomente uno de los
jugudores fuedaré sin baldn y deberd de corcer dos vuclios alrededor del ciiculo
de jugalotes.
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La gria A

Colocamos o los jugadores por equipos en hilera tumbados en el suelo boca
atriba. El pimero sostienc ¢l bolon entre sus pies y se lo pasa al segundo, rodando
sobre su espalda, que lo 1ecoge con los pies, esie ol tercero y asi sucesivamenle.
Cuondo llego el dltimo, éste la recoge con los manos se levenia y loconduce hosla
el primer lugar repilicndo el ejercicio detcrilo una vez lumbodo en el suslo. El equipo
que anles consiga que lodos sus jugodoies hagan el ejercicio habid gonado.

=5 Yy Srepe—t e .
e
Qe JIMJM\\ e Y

£l pozo

Se colocan los jugadores en varias filas de igual nimero do inlegrontes. Cada
cquipo liene un balén. A unos 7 melros lendiemos unc ‘coja o vn cubo donde
despuis de conducir con la plania del pie intenloremos con los pies metet ¢l bolén
dentio. Una vez que este dentro lo sacamos con la mano y lo lanzamos ol siguicnle
compuinsto. Vineurd el cquipo que consiga que lodos sus inlegionles rualicen lo que
hy le-zhe el primero.

Ocupando ¢l espacio

Llonzamos el balon al aie y 1cdos los jugadorr s inlentaran conlioloria con lo
plonia del pie. En el momenio ::ue uno contigo ese control los demés no podién
moverse quedandose con los pics quicios. El jugodor que ho conlrolodo lonzard con
o pic ¢l bolén inteniondo golpeur o oo, Si impacta el balon en dicho jugador
» balones 1euia con la mana.

¢

debera tocar todos
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Idem, dando los dilerentes efecto
. - . . . s y viendo el compotla-
Rodat ¢l baldn por el suelo haciendo en ocho. mienlo del balén contra-iapared. ?
sy

e

SL DR | |

Tocar el balén raso contra la pared. utilizando todas las
superlicies de contacto.

Efecto en un sentido con el interior / efeclo en olro sentido
con el exterior.

43

O

Idem, sin que
caiga el bal6n al
suelo.

- X
- 7 yid
Lanzar el balén al aire y recogerlo despues de un bole.
ﬁ@ g
(O
<
A 7
\ .




13

&

—5 N
‘0iqwoy e 0/qwoy ap ‘epjedsa e| Jod ug|eq |a Jepoy

"Or
e

‘ojsnw £ oyosad |3 Jod uQ|eQq |3 JBPOY

, .
-a1d |ap JOIIBIUI [3 OPUBZINN "WapP|

‘(sepjedsa
ap 4 ajualj ap) opuaod A OPUBPUE ‘OlUBIWIAOW U3 WaP]

‘oAode ap eusaid

-opJainbzy Jouaixa anboy epiainbzy e} BIOBH "0yd313p JOU .
e| opuesaqy ‘10 € aid |ap eluRId BUN 3P UQJEQ |3 JESEJ

.ai1xa onbo| eysasap e| vioeH ‘Bez-61z ua olwawezejdsaqg

*Sau01203.1p SB| Sepoj ud aid [ap BlUB|d B] VDD UQ|EQ |3 JepOoY

‘UQ|eq |3 Jeulwop e eiduassjsuell sod ugrepnie |s osad
‘0ban{ oidoid |3 ua ugJEZIES) 35 SOID12J8[8 SO] SOPO] ON

\NO
/)

VIOTHd VI da OINDNOd A OfANVIA >

AU
&)
4\

-

¥

)
i

3




NEro y GCspucs 1£011200103 3010s.

(35

=

Con el bolén en el suclo inteniamos apoyéndonos en un solo pie pasar el balén
con el olro pie olrededor del primero.

Pace coutrol con la planta del pie.

los alumnos o jugadores se dividen en dos equipos. El juego consistira en un

partido mm:mn. sélo se puede conrolar con parada y puse con la plonta del pie. Paia
mayor llvidez de juego se puede realizar con porterios mas pequefias pero colo-
no:‘ﬂ_u da: de éslas por equipo. Quicn no reclice ol geslo técnico senclado incurrirg
en lcho. )

Dilerentes pases uno frente al olro, con un balon
Rasos. media allura. por encima bombeados. elc.
Dilerentes superlicies de contaclo.

Golpeo contra la pared

Con un solo pie inlentomos levantar &l balon o la zona del empeine Io1al y

oguuntailo ohi lodo el liempo posible.
B

Control con relevos. -

Se dividen los jugodores en voiios grupos iguoles que se ponen en lila, Uno de
los jugadores se pone de fiente a la lila @ una disioncio. Esle jugodor lonzo lo pelola
hacia el primero de la lila que ‘controlaré ¢l balén y lo devolverd marchéndoso ol
linal de la mismo. Podemos darle corécter competilivo si interesa y las variociones
vendian marcados por el conrrol de la pelota segon los lroyectolios que queromos,
o ton dilurenic: formos de contocto que opliquemos al contiolaro con ef pie.

-

Pase a la derecha. circulacién a la lila ce la cerecha.
Pase a la derecha, circulacién a la lila de la izquierda.
Dilerentes pases en cuadrado.

Pase a la derecha circulando a lila izquierda:

1¥ Con un balén.
2¥ Con dos _um_o:nm,
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Pase en diagonal al Irente:

1¥ Con un baldn.
2* Con dos balones.

29
<

Dilerentes pases en estrella.

:

Pase al rente, circulacion a la fila de enlrenle.

Coo

El balén empieza fuera.

Se pasa al ceniro y se ocupa esa posicion,

El que recibe dentro lo pasa al siguiente y ocupa la
posicidn libre.

Se puede cambiar el sentido de giro y utilizar otro baldn,
Tres en circulo y uno en el centro.

Consiste en pases entre los jugadores de fuera. sin que el
del centro intercepte.
<4t

Utilizar fintas de pase.

Pases en movimiento

Con o sin lanzamiento linal.
1o 4
¥

ldem con tres delensores eslalicos

—— N

Pases de pies cruzando por detrds.

ldem conduciendo y dejar el balén al olro.
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Se realiza cuando hay un defensor cerca.

La conduccién se realiza con la pierna mas alejada sobre
el defensor.

Los toques sucesivos son cortos.

El brazo y tronco estdn colocados entre el defensor y el
balén.

Conduccidn con cambio de direccion

Elatacante conduce el balén hacia unlado (derecho) como
si fuera a arrancar, obligado al defensor a seguirle.

En un momento determinado el atacante para y pasa el
balén por delante (o por detrds), cambiando el balén de
pierna, a la vez que se coloca entre su defensor y el balén.

Cambia de ritmo y sale con proteccién del balén, sobrepa-
sando al defensor.

El punto importante es el momento que se cambia el baldn
de pierna, que se ha de realizar con la m proteccién
posible. Se puede realizar pasando el baldn pégdetras del pie
de apoyo, siendo esta maniobra de mayor dificuitad.

Se ha de realizar en zona de minimo peligro, por si hubiera
perdida de posesidn del baldn.

Cambio de campo

°
El campo de juego se divide en Ires zonas. Se formen dos equipos, equilibrodos,
cado jugador con un baldn. los equipos se colocon en las zonas cxleriores.

Obielivo: It de la zona propio a la conlrorio pasando por la zona ceniral

conduciendo el balén inlentando molesiar a los conlrarios. A la seaol del enlrenodor, .

el equipo que hasla ese momenlo ha logrado llevar moyor cantidad de balones o
la zona odversaria serd quien gone. Si el balén sale luera, volver o comenzar en
lo propia zona.

Conduccicn sobre ¢l juego

Esle juego consiste en crear un campo de juego con unas dimensiones minimas
de 20x20 m. Podemos emplear de seis a veinle m.%oao-mm. Entre dos equipos jugo-
mes va portido normal, pero con porterias reducidas y eliminando porteros.

Codo porterio marco el cuatro de una tircunlerencio de 4 m. que scra el dreo
que llamaremos restrictiva. Para que el gol sea valido hay que conducic deniro del
Grea el balén con Io planto del pie hasta la porteria. El gol pueda darse por delonte
o ﬁo. dends de lo porteria. Si el balén no esté dento del area los jugadores
delensores no pueden enurar o »llo y deben delender por luera.

Conduccion con relevo

Para esle juego se deberd ociuar velozmente y con seguridad en la conduccion.
Se colocan lonlos grupos como nos inleresen de jugodores y se divide codo m.:vo
en dos, uno lienle a otro. Conducir ¢l boldn hasla el jugador que tencemos en lienlu
y déisclo. Si se quicra-hacer mds compelilivo, se do ganador por.ejemplo ol grupo
que onles consiga que lodos sus miembros conduzcan lies veces.

Varianles: Conducir con dilerentes parles del pie: -Interior
~Exterior
-Punterq, elc..
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REMATES (lanzamientos al arco)

-
ey

. 900:@0 de lo zona de dreq colocomos unos
"Paracion aproximada de | :E:onnlnc:c_vo

blogues contrarios El i
. equipo i i
paralela dos meiros m Fobelonre aeliond
alocar. Coda derribg volo
- un punto 3 ] o
un espacio de liempo &n_Qa_.:wn.o. 7 vencers ol equipo 808 ms puntos

— — . .
Por parejas 1no defiende un oro que hemos colocodo a una alluia de 1 melio
Y Ireinla centimetros apraximudomente, el oiro deliende dos bloques de eipuma que
lienen una separacion ce dos melros, Cada uno deberd inteniar meler ¢l balon cn
¢l wio o detribor los bloques segin le corresponda. No se pucde focar el balon con

las manos.
.'.vm. -

Por parejas, distanciades un jugador de olro unas 30 melras, lonzomos de uno
o olro un balén. Uno de los jugadores o horé roseandolo y el otro lo elevara.

o

Es un recorrido que liene cinco parados para realizor un ejercio dilerenle en
cado una.

En la primero o una disloncia de unos 15 melros lanzaremos Ires balones
sobre unas referencios en forma de porteria pequeia de | mairo oproximadamente.

.
En la segunda parado lanzaremos a una distancio de unos 20 melros sobre
un aro suspendido o | metro del suelo e inlenlaremos meter dos bolones denlro dol
aro.

En la tercera reclizaremos lo mismo que en‘la anlerior pero en ésla el aro
es121G ¢n movimienlo oscilanle de derecha g izquierda.

En la cuarta en un recorrido de relerencia que podemos realizarlo con mom_
boncos separodos mas o menos 1 melro, lanzamos desde 20 melros para que e
baldn pase por el surco que lorman dos bancos suecos sin tocotlos en su lroyectotia.

. ° ) 2003 gue hemoy
9s odtlanle por dalras de la cual :onr.u puede miﬂﬁ“ubmwﬂw

hoga en

A balén parado
Desde diterentes angulos a porleria.

- Con la pierna derecha e izquierda.
- Con interior y puntera.
- Ir variando la distancia a porteria.

SR e —

o)
Lanzar a los cuatro blancos

5

- Desdela banda izquierda, con piernaderecha. a zonas
A2y B2. .

- El ticador debe mirar el blanco, elegirlo y contrastarlo
con el lanzamienlo hecho.

- Conduccién del balén entre pivotes y lanzamiento
final. Desde ambos lados y diferentes superticies de contacto.

- Cada jugador recoge su lanzamiento y vuelve a la fil .
- Llevarel balénenla mano en carrera, echarlo al suelo
y en carrera lirar a porteria.
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- GAMBETAS O FINTAS (regates)

‘Finta de conduccién o de salida

Desde posicidn estatica, fintamos saliendo por la derecha
y anle lareaccion positiva deldefensor salimos porlaizquierda.

idem, si el defensor no sigue o reacciona a la finta,
podemos hacer salida rapida por este lado.
-Ulilizamos el tronco y el pie para marcar la finta, siempre
con proteccion del baldn.

Finta de pase

Consiste en:

a otro lado.

sar al mismo lado.

a) Fintar el pase ha-
cia unladoy sihayres-
puesta defensiva pasar

b) Fintar el pase ha-
cia una lado y si no hay
respuesta defensiva o
desequilibrio de éste pa-




-$0152 ap SEI10102AEBN SewsIw
sg] £ SO111 SO] U? ‘SIUOIINPUOD SEB| UD sa12dns SB| JBUEBA
-gy2130d € 0J0 |2 UPNIDIJS «218F2I» 2152 2P SOPIES Z34
zun e1ed "B1]onA URJEP 2nb P| E® BJOISpUEQ EPUNE3S B B uen3up
as 4 upleseqal [End ] € E|0JopuEq EaSwiid B TISEY uQIINPUOd
eun uenidaye sa1opedn( sof ‘sodwes soj 9p oun 2P opuained
& o ,u 0lnqig

i
L€ U 0Inq:a

1
/ / .000

2\ 000
LN
' - ‘soin soj

us 02d)08 ap a1do1Iadns £ UQI2oNPUOS ‘5218823 op sOdN SO] JELIEA
‘Je101 duradws
op vadjoB a5 ‘918821 2155 OpENIdYYF "OdWEd [9p JouAUl 21ed
e[ 1od 218831 oydlp 3p OPUI[ES ‘EJ|OISpUE] epundas g] & 21e321
©un aM192J° £ 2[01IVOD ‘AIUWETIUEINWIS Ol[Es snb 1opesn[ j> anb
e1ed ope] 0130 [E osBd UN UTZI[ES] "BPESEGRL IS [B £ (rewout epraed
op odwes dwsW |3 US UNE) BjOISpUEQ ezp>wnd e] BISEY UQIEQ

grsveingg

\ o /I.\\.O..O eo .
o~ -0 [o}e)

/ \.O .O.O
P

O

]> u2onpuod sa10peSn( so| ‘OpUO) 3p BAUL | 9psAp OpUAlIES
LE ok ofnqiq
‘(SOUBLW SE] UOD ‘Ola2id OJuSlWEZUE] |9 JEZI[BSL seuodun
>qap ou ofj2 Jod) o1 [2p 02d]08 2P ugonoafs ] SyW JeInd0ld
-gajoa op ojreadjod £ ueope-equIe EOBY
UOJEQ |2 JEZUET "UQIEQ UN 9P LOIs3s0d U SO[[2 3p OUN EPED URIEISI
sajopesn( so| ‘sodwed so] 9p Oun 5p pEIW ¥ US SOPEXO[OD
9F o¥ o/nqiq

Grauulngg

\\\\/\/\/\:O

~ON o)

*s2u01on93[> SB| US> OPE| 9P SOIQUWIED SO| JEZI[BIY

. ’ ‘(912 ‘02d)o8 op aporpadns

‘eu10122AeN) 03dj08 2p odn £ (eno14en) osed op odn m1
~2uOIo1pUOY 9§ "EL2LI0d B] B 0111 UN JEI23U0D epand £ Jopednfono
1> eqIo93 onb eaed ‘(318821 UN 9p O1pAW 10d *odwes jap 0JIU3d |3 Ud
BpENIIS B|OISPUEQ B| OPESE]21 19qBY 9p spndsap £) odwed ono
|op sejo1opuBq SE] 9P BUN B 35Ed UN UBIEZI[EA] ovcmv opsap oduied

O1paW |2 EISEY UQIDINPUOD BUN URIEZ]|E3] ‘[EUSS B| Y "SOWINX2

pEav0InYIa

. anu...r... ..v........... .;O
v.\/v.v4.mv.-v-v1.vo
ANl

.o .............oo
\// P

——

sns u> £ opuoj 9p B2U)| B| 31QOS SOPESO]Od sasopedn/ so7
$€ o1 ofngig

“eIdUEISIP ESJE] B| 9PSIP SOPENINI)S 2idwdis £ peijnayyip
u> soA1s21502d soadjon) ojans |2 L2 210Q UN ‘SO OpEP BARY 3nb
op sandsap o}1radjos £ |2 sen 11 v1ed BQUIE £ 21UE[3PE BIDRY UDJRG
|> UBRIEZUE] *OpUO) 2P ESUJ] T 21QOS $210PE3N[ O] SOPE>0|0)

#€ e ofngig

s gL.volpg

A
/
\ .
‘ B3|0A
- _..000
h.UO.O.Vnw\l\
EETIN \
/
L
-~ Ay
P -uoronoafe

ap ope| op Jeique)) “eu1J0d B 3p OPUEld[E LRIl 35 saiopedn( so|
*ealsaidoid ewio) 2 -suad|o8 soj 2p PEINOYIp E| U3 uosaidoid
| JEDOSNg "EUI1J0d B 0JN UN JEIDIUOD eied ~opeosng» 13s p12qap
30BY231 |2 A paJed E| BJIUOD BN 3G "BPUEQ I E3UJJ.B] U BINSIXD
anb paied e]  03192dsas LOD B1IOD BIDUEISIP EUN E K sodweo so] sp
oun ua o[> 9p OUN EPED SOPEAO]|0d sodni$ sop us sa1opedn|so]
£F o4 ofnqig

L it 0inyg

O./
o./'.l

ebiel D

“("w Qz soj 3p 40p

-opaa[e) eoUElSIp B31E] B] J0d SEPEUOIDIPUOD UBIRISS BA BUAI0d
B] B 50N SO| 2p SeldUEIsIp SE| 032d ‘Jol21ue |2 anb [endi v

Z€ su 0lngicy

1L w2 olngg

eipay 150

O-.|||'|

*(soan soj ap seanowmd
se| op es180j0polaw e1ye13011q1q B] B SSINILDI) (*913 “B3]0s “0ru0id
510q ® “sopessel) sauojeq ap sodn soyunsip so] swe ‘soadjod
5p sa1o13dns SB| BIUND U2 OPUSIUD] ‘UQGIdNIA3 9p pEIMdLIP E
® OJuENd U2 BAIS21501d BULIO) 3P SOIN SO| JEZI[EAI OPp BIBIEI IS

: o . ~odwed

0110 U3 BIDUEISIP BIP2W E| 9ps3p K odwWwEed un U2 BIDUEISIP T1I0 7]
Spsap soJ11 ((uQjEq UN UOD oun BpEd) S310pESN( SO[ OPUEZIEY

. T T . . IE sk 0T

: oo i S s sEI2I0U09
SPW SEINIONNSY op Eponbsnq eun-e 95Eq UL RIS O] "s03d[03
sowsiw sof anb 051j199ds3 Spw K OPEZI[ENPIAIPUI J1UEUOIJIPUOI
1> ofeq *son esed soidoid sop1213[> 9p SLIs BUN UQIOENUNUOD
e 03uodxs “sopolu sopo} 3 "3ueulwopaid Ewo] 2p UQIdEI0]0d
£ e1pua10d 5p SOPEIIDIOS URIEISS S0IN sO] anb ‘o1aqo s3> udlq IS
*s02d]08 50| & SOpE2IP2P SOI91013(> 50| 2p pepijeisuad ueig gjuod
sopeinaaf> 125 uapand *(sased so] anb *sosed 50| 9p ELOAPW ueid
] U3 *BZIoNJ 10K BW 2P SOPEIIDI|OS) soad|0d soun 195 [ *soI so]

. "EPEZI|ENPIAIPU] EWLIQ) Ip SO} SO| 3P seanoesd seT P

i



AR

TBombardeo de .10103.“.

En un campo reducido de unos 15 metros de longilud colocomos dos porterios
de medidas reglamenlarias y marcamos en lomo o cllas uno linoa de separocion
de los dos campos. Un portero licnle o olio, inlenlardn con lanzamienlos de monos

.. introducir el _uomum: en la mela conlraria, :

E

1

NN

Portero lanzador :

En grupos de cuctro, codu grupo eslard ubicado en un campo de 6x6 melros.
Cada jugodor liene que deiznder una porteria de 2 metros de anchura. Todos ven
conlra lodos y deben lanzar con lo mono pora inlenlar batir o los olros porleros.

~dos Lquipos jucgan con

Varianles: -Introducir dos balones en el juego
-Dos jugadores por porleria
~Con cualio jugadores hacer dos equipos de dos jugedores y delen-
der dos porlerias por equipo.
—Colocamos dos porteros y dos jugadores. los jugode
tes no pueden nﬁ:_n con las manos.

7
bd

X
.

4

£l ametrallamiento

El porlero se coloca en la porteria. El resto de jugodores planian sus balones
o una dislancia de unos 12 metros. A lo orden del enirencdor comienzan a disporar
o _:wc_ u une 118s otro. El portero debe inlentar detener el mayor nimero de bolones
prosibles.

UERO

El gol por dos lados

Hocemos un circulo de 8 metros de didmelro y colocamos mas o menos centrada
una porteria con dos bloques de espuma que lengo aproximadomente 2 melros y
50 centimetros de anchura. Dentio del circulo solomente estaté el porigro que de-
L=1a delender su motco tanto por delante como por detrgs. El iesio de jugadores
jugarén por fuera del circulo colocados en dos equipes e inlenlaran hacer gol en
la porteria colocada.

“El campo circular

Hocemos un compo circular dr unos 15 metros de dicmelro y colocamos cuatro
rias de 1,50 metros aproximadamente. Cuolio o mds jugadores reparlidos en
la mono. Coda equipo cubre 2 parteria: y el gol seré valido
bote antes de enlrar. Tocarla con el pie sera faha.

put

siempre que ¢l balén

pefender las porterias .
milad de una pisia normal de 20x40 colocomos unas no.:mue&mom
ho y colocamos a los porteros uno en no.mu _ouomroq_um:mo, A
| compo contrario ninguno ce 103 dos.

os conlrorias siempro
¢l bolén del compa-

Denlio de la
unos 2 melros de anc
campo. de 10x10. No mcnmnz posar © compo connoro o7
jucgo contisle en ialroducir ¢l baldn en cualquicra M > P e
Lotando onles de entror. €l portero que no lonza debe pora
acio. Con 2 o 3 porterias por lodo bostora.
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Los ejercicios a'la voz del profesor, ligeramente adelanta-
do sobre la linea de porteria, con desplazamientos, primero
despacio paradespuesir aumentado su velocidad desarrolla-

r4 la técnica bajo palos necesaria.
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0.mLmﬂ<0m" Lanzomientos (Cérner o Banda), Control (Planta del pie), Pase y Lanzamiento a porteria

COMPORTAMIENTO
DESEADO

POSICIONAMIENTO
INICIAL

CONSIGNAS
!

PUNTOS A OBSERVAR .

~Correcto lanzamiento con
manos, y buen confrol con
la plonta del pie.

—Bueno colococidn del cuer-
po en el momenio de lan-
zor.

—Recepcion medianle blo-
coje o despeje del portero.

~4 Jugodores

-3 de campo

=1 rfero )

A: Eslora en el corner.

B: Dentro de lg linea interior
cenlral.

C: Sobre la lineg del medio
compo. ‘

~Pora progresar 1 defensor.

—~A soca con las monos con
lanzamiento de cérner sobre

. B que recepciona con la
planta del pie.

-C scle en carrera y va a bus-
cor el pose de B que lo reali-
zard también con la plonta
del pie.

~En la rotocién A pasa a por-
teria, C va o lonzar corner,
D recepcionard, B lanzard
sobre porieria.

—Lo coordinacién de todas las
occiones.

~Como se desenvuelve el ju-
gador que :mnm%nmo:o pi-
sando y como devuelve el
balon en el mismo control.

—lo colocacion del portero y
su capocidod de reflejos.

—Lo bueno posicion de soque
reglomentario de comer del
jugodor que ko ejecuta.

OBJETTVOS: Pases, lanzamientos, conduccion, controles (Opcidn de portero para aumentar la dificultad)

COMPORTAMIENTO
DESEADCQ

POSICIONAMIENTO
© INICIAL

CONSIGNAS

PUNTOS A OBSERVAR

-Rolocién de puestos.

-Buena conduccidn termi.
nando en lanzomiento y fo-
cilidod en el control.

-3 jugodores reclizan el reco-
rrido. Al gcobor uno enira
otro jugodor del grupo ex-
peclente en lo primero pos
ta:

A: en un lateral del cam-

po .
B: en una esquina

C: en zono inlerior central

~Solo utilizamos media pis-
lo. Blogues de espuma
equidistantes.

~A: dispone de varios balo-
nes, y pasa a B con el pie.
lvego va a ocupar su f»-
gor.

-B: controla con lo planta
del pie, pasa a C y vo @
OCUpar su posicion.

-C: conduce sorteando los

bloques y lonza a porteria

pora finalizar recogiendo
un balén y lo lleva a'lo po-

sicidn de A

-Coordinacion en lo rotacion
de puestos.

~Posicién correcta de golpeo
ol salir de la conduccién.

-la posicidn y desarrollo del
control con la planic del pie.
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Jlumo o cierre: puede ser cdaiquié:d wé
los dos defensores y el otro se
transforma Automaticamente en lateral.
El Pivote: ocurre lo mismo que el caso
anterior, cualquiera de los dos se puede
hacer pivote y el otro automaticamente
queda como lateral.

En realidad hay muchas maneras mas
de salir a la cancha con un esquema,
pero estos dos son los mas utilizados
por el futsal en la Argentina.

volver al inicio

2 . Distintas formas de rotacion

Para comenzar debemos de decir para que se hace una rotacion, y
dejar bien en claro que no es una cosa obligatoria y fundamental para
jugar futsal, pero debemos decir que los equipos que mejores
resultados arrojaron son los que practican las distintas alternativas de
rotaciones.

Las rotaciones son fundamentalmente armas de ataque, y se utilizan
para despejar 0 desconcentrar el centro de la cancha, arrastrando
marcas, para poder jugar con el pivote, o el mejor jugador ubicado en
posicién de ataque.

En este aspecto son bastante amplios los métodos de rotacion que se..
pueden utilizar pero sin embargo vamos a hacer hincapie
fundamentalmente en las mas utilizadas por los equipos de Argentina.

Estas dos formas de rotacién si bien no son las unicas que se pueden
utilizar, y que en realidad hay equipos que utilizan otras, estas son las
mas practicas y son utilizadas por los equipos de mayor nivel en
Argentina, estas rotaciones sirven fundamentalmente para abrir
defensas muy serradas o retrasadas y para generar el dominio del
balon permanente en nuestro poder, a la espera de oportunidades para
desnivelar.

2.1 - ROTACION DE TRES

Esta rotacion es usada sobre todo en el fondo de la cancha, para
estudiar un poco al equipo contrario, y de esta manera buscar puntos
vulnerables en su defensa.
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momento .

‘Cuadro 3

En el tercer caso ya podemos observar
que la rotacion ya se esta completando
y sigue siempre de la misma manera, en
este caso LI traslada hasta mitad de
cancha, pasa el balén a C, y sale a
buscar posiciones mas avanzadas, PI
sigue con su movimiento tratando de
desmarcarse, y LD regresa por el otro
lateral a cubrir la posicién de LI,

El balon quedo en poder de Cy de esta
| manera estamos como al principio en el
cuadro 1,

Siempre el movimiento con el balén, es
entre el Jugador C, LIy LD por eso se le
llama Rotacién de Tres, y la maniobra se
repite hasta ver que quede un jugador
nuestro en una buena posicion, siempre
es mejor si se puede jugar con PI

( pivote ) por que al recibir de espaidas,
puede habilitar al jugador que llegue de
frente para rematar, es por esto que que
Pl siempre va al lado contrario de donde
se efectua el primer pase, buscando Ila
diagonal del jugador que recibe. Pero
esto lo vamos a ver mas adelante en
jugadas de ataque.

2.2 - ROTACION DE CUATRO

Este tipo de rotacion es mas completa y de la misma manera genera
tambien un mayor desgaste fisico, si bien antes participaban solo tres
jugadores en este caso entra en la misma el Pivote, en forma mucho
mas activa que la anterior.

Ya en este caso la rotacién no es en forma de ocho, si no que se realiza
en dos circulos formado por dos jugadores y dos jugadores, sin
cruzarse en ningiin momento.
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FOhiNnas e veiehsd.

3-1) Defensa en Zona Total.
3-2) Defensa en Zona Parcial.

3-3) Defensa Hombre a Hombre.

En cuanto a formas de defensa hay innumerables formas, estilos y
gustos por que en realidad cada equipo tiene su libreto, y sin dudas

todos tiene la razén.

En este casa tomare las tres maneras mas comunes y que a mi juicio
- son las que mejor resultado pueden ofrecernos.

3.1 - Defensa en Zona Total

\&uH

# .

Esta defensa es bastante rigida y lo mas
normal es ejecutarla con una formacion
de 1?1 ? 3 donde los jugadores marcan
cada uno su zona preestablecida, de
manera que solo toman al jugador que
que pase por su zona, ya sea en campo
contrario o propio.

- PI ( pivote ) marca en zona con presion
sobre la pelota .

- LIy LD ( Latrerales ) : Dejan la linea
pero marcando al lateral contrario y
hacen la cobertura al pivote.

- C ( Cierre ) marca a presion sobre
pivote contrario y no lo sigue en caso de
rotacion del equipo contrario. Siempre .
mantiene su posicion

En este caso si el equipo contrario rota
con sus jugadores nuestro equipo no
sigue a los contrarios si no que
mantienen su posicién en zona,
cambiando las marcas, por lo que este
tipo de marcacion se puede tornar
demasiado confuso, ademas es muy
estatico y no se puede generar sorpresa
en un contraataque.

El caso es que este sistema no es muy
bueno para jugar con equipos de primer
nivel, por lo que serian superadas las
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jugadores tomaran la marcacion
personal

Ej.: El cierre del equipo contrario toca a
uno de los laterales y pasa al lugar del
pivote contrario, nuestros jugadores
tambien cambiaran de posicion de
manera de no dejarlos libres para
recibir.

Esto no quiere decir que este sea un
sistema infalible de defensa, pero es
pastante ordenado y la mejor posibilidad
que tiene el contrario es el tiro desde
lejos o la jugada individual, por lo que el
contrario tiene que arriesgar la pelotay
facilita la recuperacion.

3.3 - Defensa Hombre a Hombre

Este tipo de defensa solo es factible, si el equipo en general tiene un
muy buen estado fisico, digo en general por que los jugadores no
pueden sostener el partido todo el tiempo con un ritmo como se
necesita para hacer esta marca, por consiguiente el recambio tiene que
estar en condiciones iguales al titular. Si son posible las mismas
condiciones futbolisticas.

Cuadro 1

Con respecto a este cuadro podemos
observar que el LD y el C, estan
presionando a sus marcas, para que no
puedan recibir, lo ideal seria que
“anticipen cualquier pase que intenten
E recibir, y tanto el Pl como LI estan

.

A7 presionando la salida del equipo
™ ” Lt contrario, la forma de presionar es la
Pl siguiente.
Il

Cuando sale el contrario por derecha LI
. |en este caso, sale a presionar al hombre
del balén, mientras que Pl cubre el pase
por el medio, ( que no llegue el pase a
los jugadores de ataque contrarios )
controla el otro lateral que no se mande
al ataque.
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Si e1 equipo tona el vadh lLegu e L
marcacion en zona total, tendremos que
generar unataque rapido en contra
ataque, por que nuestro equipo al estar
en zona total esta muy atras en el campo
de juego, o la otra posibilidad es que
una vez recuperado el balén, tranquilizar
el juego tomar posesion segura del
mismo y tratar de generar peligro en el
.D\.- ¥ arco contrario con las rotaciones que
4‘\ . — vimos en la primera parte. Tanto con
rotaciones de tres como de cuatro, y
W muy debes en cuando desnivelar con
G. — habilidad para generar un poco de
sorpresa en el contrario.

En este Cuadro el lateral derecho
recupera el balén y de inmediato toca
para el pivote y va a buscar la
devolucion dejando su marca atras, en
tanto el otro lateral tambien pica por su
lateral y le dan al pivote dos opciones de
descarga, para que estos definan contra
el arquero en una posicion ideal de 2-1.

Del mismo modo se aplica el ataque con el equipo jugando en zona
parcial pero no se aplicaria de esta manera para una marca hombre a
hombre.

En el caso de la marca hombre a hombre el equipo no esta tan
retrasado como en los casos anteriores por consiguiente el balon se
puede recuperar en posiciones mucho mas adelantadas. De esta
manera el tipo de ataque esta supeditado a esto mismo

En el caso que recuperemos el balén muy retrasados, como ya dijimos
en el caso anterior de contragolpe o con mas tranquilidad con
rotaciones y jugadas preparadas

Pero en caso de recuperar el balén de mitad de cancha hacia arriba, lo
mejor es tratar de definir rapido ya sea en jugada con un compafnero o
en forma individual para no dar tiempo al equipo contrario a .
recuperarse.

volver al inicio’
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1. €L ENTRENADOR

A lo largo de mi carrera deportiva, como-atleta o como profesor
a cargo de la preparacién fisica; he tenido I’o}s'ue'rtei de haber inte-
grado cuerpos técnicos de todo tipo. Considero muy importantes a
aquellos entrenadores que en la Etapa Formativa (divisiones juveni-
les, de base o inferiores) y en Primera Divisiéa.(alta competencio)

. por medio del carifio, con mucha poc1enc10 y dedicacién, me han de-
jado una serie de recuerdos deportivos, mds experiencias persona-
les muy dificiles de poder olvidar.”

A Victor Dadon, Daniel Manas, Juan Carlos “Gollego Rodriguez,
Osvaldo lacopetti y, muy especialmente, a Fernando *Nando” Lépez
Rita, de quien tuve el orgullo de ser compafiero de equipo Y a cuyo
cargo entrené, les estaré eternamente agradecido por sus consejos
y opiniones, que me han servido para formar, primero, hombres de
bien y, luego, deportistas ¢con dignidad.

Lo primero que quiéro mencionar es.una frase dicha el primer dia
del Curso de €ntrenador Nacional de Bdsquetbol dado durante el
2000 en el Instituto Nacional del Deporte: "€l mejor equipo no es el
que tiene al mejor entrenador, sirfio aquel que tiene a los mejores ju-
gadores”.Un buen entrenador muy poco podrd hacer con jugadores
mediocres, pero, en combio, un mediocre entrenador podrd hacer
mejor las cosas con buenos jugadores.

Se define entonces al ENTRENADOR como “aquella persona cuya mi-
sion especifica es preparar fisica, técnica, téctica, psicolégica'y es-
tratégicamente al jugador, dandole todas las armas necesarias pa-
ra que pueda desempediarse dentro del campo de juego, con muchas
més posibilidades de éxito y menos de-fracaso”.

€s casi infinita la lista de cualidades que debe reunir un entre-

~ nador, desde ser puntal hasta educado, ademds de amable y co-
recto en sus gestos; péro lo mas importante es Cjue Sus conceptos
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dos en el orden, la planificaci

_namientos, que dé confianza y ensefie lo- que'se’ déb
" 'se debe hacer dentro.del campo:dk
. defeqdermos dentro. de ecténguic de juego conrpacienciay:dedicar
‘ cién, no-con gritos y _g,éétés cth{:gntes dé;:che's”dp'rronc‘ién.,

tengan el poder de llegar hasta el corazén del atleta, que logren
que éste actle por convencimiento, no por respeto.o temor.
Nunca estuve de acuerdo con los entrencdores extremadameate
disciplinados, los que estén por-encima-del grupo, que no aceptan
criticas (por més que sean constructivas y a favor de todos), aque-

flos para los que el error siempre es de "ustedes”, que para salvar. -
. susituacién persenal desmerecen el trabajo de los demds cargdndo-

) (:estu[pos.que ne:existen; los qVUe fo festejon ni lloran, y los qué:po-

- seen todos esos defectos o virtudes.(como quieran llamnarlos) y-des-
- pués salen en la misma foto con tode el plantel cwwando hay logros

adavista... -+ . 5 .

‘Se debe creer y respetar a todos aquellos g
(cién, la discplina y. ek 65fuerzo asociado
y compartido; como tambign a:los que son sequrs en sus conviccio-
nes, firmes-en sus principios yelaros en sus conceptos.

ampoco debe pretenderée qUe el entrenador sea un amigo o un

- compinche;.pero si alguien con quien uno-pueda contar en determi-

estimule permanentemente durante los:ertre-
56 Y-de que no
juego, que. brinde armas para

- La relacién. con los jugadores es.fundamental, cada. atfeta es un
universo-en:sf:mismo, alquacs necesitan un-tratamiento. individual y
ofres:uno grupal. :

leccion del copitdn, por sencilla que parezca, no lo es. Se

2gir-al copitén de varias manaras: '
as caracteristicas técnicas del jugador.
oe el Gr}tféhqdor por determinadas circur

66+

> estdn convenci--

s Capitén rotativo como: premio; en este’ caso, se. debe fundo-
mentar'por qué son elegidos de esta manera. .

MISION DURANTE (RS PRACTICAS. - - = o o
No pasa-sélo por-llegar-temprano, tener el rnol:c-zm.ql de\ﬁ:rcbejo
ya preparado Y empezar puntqolmente, sir\o que se debeexp ! .r.] :
qué se ¥a'a entrenar, <6mMo s& va-a trobajary por que'. RG.S‘(JQ!ZQ{ el
plQh diario de-tiabajo pensado previamente; rqcxliz‘or:ejer,mqos:qde-
cuados ala capacidad y edad de los otietos-:q’?e:‘s.ei estg e.ntre'noq-
do, llevar éstadisticas de 16 que se Tealiza rante la qg;iVid@c:i, d{-
rigir-el partido atento, coriceqtrado; y: tratar: de: terminar los ejerdi-

Acticas-con A itivo U’ con sitbaciones. especiales.
“ciog:y las practicas=con dlge positivo y con’situacionss. esp

“€emplo: faltan dos minutos v perdemos’ por un gol, te’nemos que
gcmdrio, hacemos presion hombre a*hembre en todasla cancha.

MISION PREVIA A LA COMPETENCIA
Durante la charla técnica los jugadores deben estar totalmente

cambiados, sentados frente al cuerpo-técnico y sifr hocerrn‘odo que
distraigo la atencion del grupo, como vendarse o vestirse.

La charla técnica tratard.sobre:

s Caracteristicas del oponente.

s Caracteristicas de mi equipc.

» Cémo atacar.

o (6mo defender, etcétera.

-

MISION DURANTE €L PRRTIDO ’

- Tendrd que observar el ataque y la defensa de su equ'lpo y los

del oponente. Ademds, en el banco de suplentes debe dejar un es-

pacio vacio a su lado para que el jugador. que entrq’ y el que sale

tenga alguna palabra con él para poder explicarle qué debe hacer y
éles fueron los emores que cometio.
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~MisioN- puRaNTe 1os INTeavatos - . ST :
. Debe tener la padencia suficiente Y saber esperar:les primeros
minutos, que los jugadores se higienicen y se refresquen dro lue-
90 dar explicaciones convincentes, que adaren dd .
res o virtudes del equipo y los del odversorio;
Un punto muy-importapte. aue puede llevar-a distintas Opiniones
-se refiere:gl mir—wto pedido por un entrenador: Algunos no dicen ab-
so!utomenteandq‘_,, esperan que los jugaderes tomen g --fﬁicidtivo
que-ellos decidan;, otros, en vez de dlarificar, complicaicon gUs conlr-‘
cepto;. P‘ero-tomb!}én; hay entrenadores que dejan que los jugadores
serecUperea y:tomen agua,y que por medio de vunf:g‘réﬁco muy sim-
ple-enel suelo, o.en: un-agrilico, sif gritos ni gestos angulesos, sélo

nde estdn los erro-

__cen, palabras. daras, precisas y oportunds,.explican en segundes los

errorg;-ten defensa y ataque ‘del equipo, y:cémo:proceder anté los
oponentes-para-sacar el mejor provecho: posible.: = o
- Tratar de terminar con los cuatro mejores jugadores del plantel o
bien con los mejores jugadores de ese partido.

- MIsION.DesPUés Det PaRTIDG . .
linq,'yez finalizado el partido no es muy. convenients Ia charla; si
end e Qnmer entrenamiento, hacer un balance de-los' defectos Y. vif-
tudes individuales o grupales, pensar las cosas-que se:tienen que

c‘orreglr Y mejorar, La conduccién debe ademds realizar una autocri-
tica respecto de su desempeiio. :
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 9.€L PREPARADOR FISICO

. €l preparador:fisico-esiel-encargado de la-condicién fisicaide un
+ plantel, en este caso, de fitbol sala; si bien cwalquiera-estd capaci-
»+ tado parapoder realizar algunos ejercicios con:pelota, otros pocos
- piques y unasvueltitas alrédedor del campo de juego, lo complica:
~do es organizar un plon anual de trabajo, planificar un mesocido de
,‘organizar ejercitaciones acordes. @l microciclo en que
se estd.trabajondo: y realizar una jorhada de trabajo sobre la base
: . de ejercitaciones con fundamento: y:base centificar: - y :
Por esta.y muchisimas razones mds, todas aquellas personas

el Abajan - entrénan con’ equipos de todo tipor de deportes.
deben sefprofesionales. con- titulo habilitante: C
ados-para trabdjar Gjeicicids:fisicos generales o es-

fisica, los:

“Hos. que: "tocan derofdo,
si tiene:o no condiciones:para:j
de algunas fallas tanto fisicas:comeitd
equipo (cuando un entrenador se esme
transcurso de:la semana empleando diferentes técticas y estrate-
gias), los que dicen que hay que trabajar esto o-aquello; de es-
ta o de una determinada manera, no gozan precisamente de mi
simpatia. < : ey

€l preparador fisico es el punto medio entre el entrenador, los
jugadores y el cuerpo médico; en muchos planteles es;el-confiden-
" te o la:Fersona de apoyo de mucho.atletas. Recuerde la suerte de
haber tenido-profesores que vivian realmente lo que:hacian, plani-

nejorarfo: en el
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» ﬁcobon mostraban, variaban sus ejercicios y diagramas en Formo

permanente y constante.’

Algunos profesionales son muy teoncos y saben mucho, pero (y
aunque estoy totalmente de acuerds: conla actualizacion y el per-
feccionamiento permanente) no son copaces de trasmitir un renglén,
porque el carisma es natural y no adquirido, siendo lo més importan-
te llegar-al corazén del atleta con un lenguaje adecuado, qQuizds con
conceptos i inQbros simples, bdsicas, pqro que lo puedon enten-
der con facilidad:

Desde mi punto de vista, el preporodor fisico debe leldlr sy tra-
bagjo en:

un 35 por diento en el drea de preparoci‘éh ﬁ’éico,

un 35 por ciento en-el drea técnica,

un 30 por dento-en'el drea psicoléqica.

: Debe dividir los trabajos con y sin pelota; dentrode-los cuoles pue-
de 0 no haber remates al arco, perd sus limites terminan: dende: comien-
zan los:de los demds integrantes. La cenjuncidn y el entendimiento en-

“teel l:cuerpo tecmco debe ser total: cada uno trcboje' en su-dreq, pero

puede y:debe. opinar respecto del trabdjo: dé: todos orque la consig-
NQ:&s: sumar u nofrestqr No estoq deracverdo con: 'Qqu_ llos profesores

Creo que los.entrenadores debemos llevar anotaciones, groﬁcos y
estadisticas de” ‘todo los que hacemos, simplemente para no improvi-
sar, para sequir un. orden que nos facilite el trabajo de- hot; y de’ madia-
na. Al finalizar este capitulo se encuentran las Planillas de Orientacién
Deportiva que son simplemente gréficos en los cuoles volcamos todo
lo acontecido durante el partido oficial, para trater de obtener datos
con ndmeros. y no meras suposiciones de lo que nos parece que puede
pasar, lo'que debemos mejorar y reforzar con total fundamento.
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Son dos planillas: Planilla principal y Planilla complementaria

PLaniup PRINCIPAL ]

Se-la divide entre lo ocurrido duronte el pnmero u el segundo
tiempos,.cada uno con’su propio gréfico de anotadiones en donde '
registramos acciones. defensivas. U ofensuvos

Acciones defensivas: “ : B

* Los foules cometidos’ por codo Jugodor (después de cinco fal-
tas se remata desde donde se cometid la infraccion o desde el pun-
to del doble penal, lo elige el ejecutante). e

2 Los pases errados tanto-en: defenso como: en QEQQUG“’

> Las pérdidas de marca. p ‘

F)caones ofensivas:

o foules provocodos a los propios Jugadores

» Asistencias de gol o a determinadas acciones, como'por ejem-
plo un pase de gol que termina en penal.

s Recuperos de pelotas, ya sea en-ataque o en defensa.

» Remates atajados, desviados y los que finalizan en gol.

A los remates atajados se los marca con ‘el nimero del jugador
que remata dentro de un circulo, los desviados sélo con el nimero y
los ‘goles convertidos, el numero del Jug@dor dentro de un c1rcu!o con
un punto encima. -

€s. lmportonte anotar la duracién del-tiempo- de juego total de

" cada periodo debido a-que se juega con reiq parado, que no es lo

mismo que tlempo continuado,

PranilLa commemeummn

CONneNe

» Notas y comentarios: son las concius:ones ) ospectos mas im-
portantes dentro del desarrollo del juego, que el entrenador debe
considerar para mejorar con vistas a préximos enfrentomlentos

s Los cambios efectuados y tlempo que cado Jugodor Jugd duron-
te el partido. v

2 Formacion inicial en cada perfode, amonestados' y expulsados
si los hubiera.
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€l director técnico alterno o segundo técnico

Muchos entrenadores llevan consigo- a.trabajar a un amigo por
- Una-cuestion de confianza y seguridad. Los amigos y la buena gen-

" te deben quedar de.lado en el momento del trabajo profesional, hay -

Que tener como colaboradores aquellas persenas que en la intimi-

dad'nos digan la realidad. de las cosas, que no nos digan todo que
s para quedar bien o cidar su fuente de trabajo. € importante que

ante- nuestros directores técnicos. alternos. os entrenadores: poda-
Mmos pensar en voz alta sin miedo a @quivocarnos o a que busquen
quedorsé cen nuestro puesto de trabajo. .

He tenido la suerte de compartir experiencias con este tipo de

colaboradores, al haber participado de muchos erpos técnicos -

dentro de los cuales, ademds. de obtener éxitos deportivos, logré
aprender ejercitaciones nuevas e incorporar conceptos claros y espe-
-cificos, ‘

€ntrenador de arqueros

No cualquiera entrena arqueros y en especial de ﬁﬁpbol sala, por-
que los fundamentos de achicar los éngulos de tiro, como iniciar un
contraataque, por qué lado comenzarlo y los saques de salida con
la.mano, sélo los conocen aquellos que hcm estado debajo de los

tres palos. Muchos trabajan y confunden ejercicios fisicos con ejerci-
cios de reaccidn, rematando hastq que los arqueros queden exte-
nuados, cuando lo importante no es la cantidad sino la calidad de
los ejercicios. Por eso es muy importante manejar correctamente el
tiempo de trt:;bojo, los series, las repeticiones ¥ la légica recupera-
cién entre las distintas ejercitaciones para no agotarlos ni fisica ni
psicolégicamente.

€n la quinta parte del libro, cuando se hable de ejercitaciones,
desaibiremos una buena cantidad de ejercicios especificos para es-

.ta especialidad.
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€l médicg

.El profesiénol a.cargo debe ser de la més absoluta confianza,
porque el-tema médico es muy delicado. Hay que tratar que el mé-

-~ dico piense siempre de la misma manera.que el resto.del cuerpo tée-
- nico; “Primero el hombre-y:luego el jugador”.

Cuando en el fitbol de.campo un jugodor!césté al 60 por dento

de sus posibilidades puede llegar a jugar, pero, en.cambio;ﬁn nues-
- tro fitbol sala no, porque al haber; sdlo cuatro jugadores de campo

estariamos dando el 25 por ciento de ventajas sobre el.adversario;
“ademds, en-elida y vuelta no nos ser\/irézr}i p_c;r.:grotlo'c_qr ni para.de-

- fender, por la intens‘i"d‘o:d: y eli-(itmo‘que ‘cdrOCthi;theste'juegq.
Soy de la idea de que el jugador lesionado no debe parar de en-

trenar bajo ningln punte de vista en su recuperacion, porque la le-

..Sl6n de un determinado lugar o grupo qucglqr puqdfzﬁpermitir} que
logre trabgjor otro diferente. - , ‘

Dondeimds: cvidado: se: debe tener:es en. el tema d
s U en.torneos mundiales organizados p

em

lero cur;ﬁblq.unvowimpértdr_mtéf funcién. No- solom
de distn’vbl,trir larropa de;_ﬁdqrtivg para los e :
oficial, sino que tiene la funcién del mante; te 0d¢ los ma-
teriales y elementos de trabajo, de la ropa de entrenom}en.to yla
orgonizocién,de la totalidad de la utileria ensi. No es dg mi gusto
que durante los entrenomientos el Util_erq es‘te dando vq?!tos sin sa-
ber que hacer, ni con quien hablar, lo_que comesponde es que este
colaborando en un costado de la cancha.alcanzando alguna pelota

que se fue afuera del rectdngulo de juego o con un bidén de agua,

~ ofreciéndolo al que lo necesite.
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~ CURRTA PARTE-

PREPRRACION FISICA €N €L FUTBOLSALA




. Para realizar un trabajo coherente y organizado dentro de la Pre-
~ paracién fisica en el fitbol Sala debemos tener en wenta este dia-
grama que nos dard una orientacion adecuada. -

Fveporocxon fisica en-el fitbol sainj

ﬁnohsts de los gestes preplos dei | 5uego y dc
la competeacia

Grupos musculares
relacionados directa e velocidad y duracién de  Sistemas energéticos a

indirectamente al juego  los getos deportivos.- utilizar.
y al deporte mismo

Intensidades, durccié_n“_u
recuperacion de las distintas

reonzqr )

Determinacidn de-las
falencias @ mejorar

Tlpo de ejercitaciones a

Generalmente la-preparacion fisica al atleta no le gusta y:aln mas
si las ejercitaciones son:sin pelota, es por eso que debemos tratar de
lograr alggn tipo de moltivacion extra, ademds. de comreqir gestos Y
técnicas en forma permanente para tratar. de sacarle el mayor prove-

-cho posible durante los entrenamientos. Considero que como una en-
trena juega, si entreno al 100% de mis posibilidades, podré brindar-
me al 100% durante la competencia, ademds estoy totalmente con-
vencido que por medio y através de determinadas situaciones. . ejer-
cicios a cualquier jugador se le puede sacar el miedo, pero es practi-
camente imposible sacarle o mejorarle su apatia o desgano.
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También vames o mencionar la diferencia entre estar cansados y
“Sentirse cansados. Muchos ‘areen qué se Sienten ‘sumamente cansa-
~ dos en determinados moméntos; pero’si en el momento.de su gran
cansancio ocurriera una tragedia, ese Jugador podria bajar 12 pises
de un edificio sin-parar o correr 300 metros a toda velocidad en ca-
so de derumbe, estos ejemplo trasladados al deporte nos dicen
que todos tenemos la mismacantidad de huesos, musculos y érga-
nos, pero lo quéjmorco en realidad la diferencia es el €spititu.

€l espiritu dé aquellos atletas que sabsn que el dolor en algun
momento desaparecerd, Ia fatiga pronto acabard v que el cansancio
tendrd que esperar. - o Co

Debemos consideérar dentro del entrenamiento deportivo de al-
to rendimiento a aquellos factores que condicionan el resultado de-
portivo. . :

Existen tres clases de factores: R

a) Factores no entrenables ™ )

b) Factores entrenables .

¢) €lementos externos '

los Fochres no entrenables son aquellos innatos propios de
cada jugador. €l talento deportivo, la vision de Jjuego, la inteligen-
ciq, las agallas, el coraje, su rapidez mental para resolver determi-
nadas situaciones son claros ejemplos de esta dase de factores.
Los factores entrenables son aquellos que son susceptibles de
mejorar por medio del entrenamiento, como son las cualidades fi-

© i.sieas, la téenica, la tactica y la estratégia.” -

Los elementos externos son aquellos que de ‘alguna forma in-
flugen tante en la vida privada como*deportiva del jigador, un co-
“Trecto manejo del descanso; la adecuada nutficidn (¢on sy corres-
spondiente suplementacidn, medicada por un-especialistd) "y una
buena vida higiénica organizada, mejorard notablemente su per-

* formance y rendimiento. Debemos destacar que la disciplina fue-

-~ra de la-cancha ‘se traduce en resultados dentro de la misma.

Con respecto al Descanso, todo atleta debe ‘descansar una
adecuada cantidad de hotas por fa noche ¥ no-unatlarga siesta
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por la tarde. No es lo mismo dormir que descansar, una. persona
puede dormir 10 o 12 horas y sentirse cansado al Ie\{ontorse, en
cambio podemos descansar 8 horas o tal vez menos tiempo y ha-
cerlo profundamente. Los horarios del suefio noEtumo deben res-
petarse, durante la parte mds profunda dgl suefio oct'uo una hor-
mona. llamada Somatrofina (es la hormona del arecimiento huma-
no) la cual en lo que al entrenamiento se refiere qcelero los pro-
cesos de recuperacion orgnanica. o

Referido a la Nutricidn' (con su correspondiente suplementa-
cién) el atleta debe llevar una dieta equilibrada de o-c‘uerdo asu
gasto energético; debemos tener en claro: la diferencia: entre Re-

comendacion ¢ Requerimientos. SIS

la Recomendacién estd referida.a poblaciones’ en general a
que consuman entre: - :

-55-65 % hidratos de carbono.

-15-20 % proteinas

-25-30 % grasas .

.€n cambio cuande hablamos de Requirimiento. estamos. ha-
blando de un individuo en particular segin el peso, edad, sexo y
actividad fisica que desarrolla.

€ste puede-ser: ' '

-Minimoe: lo elemental para no entrar en careacia. ;

-Optimo: dar lo-mejor para que rinda mejor en |

Con respecto a la correcta vida- higienica, nos. ferie
cwidados de higiene en general que debe tenet enicuentcn permo-
nentemente cada atleta, por ejemplo, no salir después de un par-
tido o entrenamiento. con el cabello mojado en época invernal, tra-
tar de no tener caries en la boca, al igual que heagosien la onm
genital y entre los dedos de los pies (lo cual son un foco infeccio-
so que facilita tener predisposicién a lesiones. muscglores, _desgq-
rros y contracturas), ademds es muy importante evitar los enfrnq—
mientos (cambios bruscos de temperatura), el atleta debe abri-
garse antes de seatir frio.
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1. ENTRADA €N CALOR - - -

Generalidades  °
Se define a la entRADA &N cALOR. como aquellos movimientos que sir-
ven para-acondicionar al erganismo a un esfuerzo de mot,idr Intensidad.

Cumple con dos objetivos fundamentales: ) ks

Ayuda a prevenir lesiones musculares.

Prepara-al atleta fisica, ﬁsioiégicdu«'psicolégicome“ﬁt"e' para el
comienzo de una actividad con mayor intensidad que la' normal, co-
mo gor ejemplo un entrenamiento o un esfuerzo superior“én caso de
competicidn.

La mayoria de los atletas calienta mal; en general copian bue-
nos ejercicios de otros deportes y los ejecutan sin experimentar ni
conocer si realmente les conviene especificomente pororsuﬁdepo'rte.

Tanto como preparacién para una sesién de entrenamietito.como
para:la competicién misma, el calentamiento debe dividirse.en. dos

-pertes:. . :
Beneral. Se realizan ejercicios de trote combinando todos slos
osibles, pudiendo realizar movimientos de movilidad articu-
lor durante: el mismo trote o en un bloque especifico, acompaiados
por ejercitaciones de coordinacion dirigidas, para activar la cifcula-
cién-de los grandes grupos musculares. y . las articulaciones.
Con respecto a los ejercicios.de elongacién, algunos prefieren reali-
zarlos antes y otros una vez comenzada la actividad; en lo personal
¢comienzo elongando en un determinado orden (véase Punto 7: €lon-
gacion) y voy alternando elongaciones a manera de recuperacion
entre ejercicios. €n tiempo de trabaojo deberia ocupar un tercic del
tiempo total y preferentemente realizarse sin pelsta:

Especifico, Se utilizan ejercicios técnicos directamente relaciona-
dos con las habilidades propias del juego y. el deporte mismo, ho-
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o

biendo Una participacion muy activa del sistema nervio'sq’centr?I. €n

general el calentamiento precompetitivo debe po.r_ecc.ar‘s_e-» a Uno’sa-
sién de entrenamiento en miniatura, utilizando eprcxcxo;hwtodos
en nimero de repeticiones y distancias arecorrer. . °

€l volumen. y la intensidad varion segun el ﬁxpo d,e' deporte
(aquellos que fequieren esfuerzos violentos necesitan mqs' voium,en‘
¢ intensidad de trabajo que aquellds:en-los cuales las occlone§ tac-
Ficas son mds. cautelosas) y las condiciones dimaticas: se calienta
més en'ios dias frios-que en los calurosos. o -

Otro factor importante para tener en entaes, el ti@fn(';? que
transcurre desdé que se termina-de entrar en calor hasta el inicio del
partido. . - -

Un deportista bien entrenado se recupera en tle@po muy breve;
sin embargo;, la experiencia nos demuestra que el SIstemo‘musc.ular.
<e consenva con calor, siempre y cuando esté debidamente gbrlgo-
do. De tddos maneras es muy recomendable concluir el trabajo pre-
competitivo entre cinco y diez minutos antes del inicio de la compe-
ticién, con el objeto de hacer revisiones tacticas y apaciguar un po-

o el sistema respiratorio.

L POR QUE SE.DERE REALIZAR €L CALENTAMIENTO PREVIO?

Algunas razones son las siguientes: o

s Mejora la disposicion neuromuscular al rendimiento. '

» Disminuye el peligro-de lesiones. Permite que el organismo pase
por una serie de modificaciones Y cambios que aseguran ’e'i Qp'ort.e de
oxigeno y materias nutritivas y un funcionamiento n?etoboh‘co oetlmo.

» Aumenta la actitud mental para el entrenamiento o partido.

s Muchos deportistas influyen <obre los adversarios merced a los.
ejercicios realizados durante el calentamiento.

¢ CUALES SON. LOS €FECTOS  QUE PRODUCE €L CALENTAMIENTO? . ‘
Quiza todos los entrenadores estarian mads COﬁSC!ef}tGS de lo;
valores del-calentamiento si conodieran los efectos que es;e produ-
ce en el ‘orgonismo, predisponiéndolo para un mejor rendimiento.
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"« Los efectos del calentamiento varian seqUn diversos factores a

. positivos para aumentar. el rendimiento deportivo.

Consideror, entre.los cuales se pueden cjtar:.. -
.. Tipo de calentamiento. '
® Motivacién existente. - )
. €l estado de-cendicién fisico-técnica.
- @ Nivel del-deportista. -~ - s i -
- ® Carga de! calentamiento (volumen e intensidad). . -
*laedad. - Lo
- °lahoradeldia. .. o
_¢ €l medio ambiente.. . RN
* la temperatura-y otros factores climdticos.

;. §QUE EFECTOS PRODUCE: €L CRLENTAMIENTO. €N €L ORGANISMO? _
Si es bien realizado produce en, e organismo. efectos variados y

A continuacion se cita sélo los considerados mas importantes:

*- Aumento de la temperatura corporal. - = o
- * Aumento de la frecuencia-del pulso.

* Aumento de la presién sanguinea.

* Intensificacion de la respiracién, aumento de la ventilacion pul-
monar y agitacién moderada. .

° liberacion de glucosa por medio de la circulacién.

* Aumento del volumen minuto cardiaco.. Aumento del volumen
sistélico. . L o e )

- ® Dilatacién de arterias y capilares, que.suministran sangre a los

musculos. - L R

® Rubor en la piel.

° Trenspiracién.. . . - - . Lo .

€l calentamiento especifico debe ocupar dos. tercios del tiempo
total y realizarse con-pelota; en cuanto al lugar, es aconsejable (iy
permitido interacionalmente) hacerlo dentro del campo de juego,
en mitad de cancha,. con seis pelotas. por equipo; por espacio de
quince a veinte minutos,.antes.de comenzar el partido. oficial y reti-
réndose diez minutos antes del inicio de éste para poder:cambiarse
Y ponerse la ropa reglamentaria.

!

Durante la semana de entrenamiento (microciclo) es aconsejable
optar por trabajos largos de aproximadamente treinta minutos, lo
cual asequra un trabajo variado en movimientos que permiten cam-
biar bien el aire y asegurar no tener ningln tipo de lesiones muscu-
lares. : '

Una sugerencia de orden posible:

€longacién: Ocho.a doce minutos. Parados, sentados. o acosto-
dos (véase el orden de las ejercitaciones de-los mO;culos en el Pun-
to 7: €longacion). . e s e . :

Movilidad. articuiar: Ocho'a: doce minutos.-Parados fijos o con

desplazamientos. Sentados o acostados (véase-el Puntob"S: Movili-
. dad articeular). L e . Co e

Resistencia aerdbica: Ocho a doce minutos. C‘ombinqr. todos los
plonos: posibles, alternando.distintos ejercicios de- coordinacién, va-
riandorla intensidad, efectuando cambios de ritmo y diferentes tipos

de figuras.
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o ENTRENAMIENTO DELA RESISTENCIA -

La resistencia de un jugador.de fitbol sala no-es:comparable con

la de un fondista; Ids exigencias son totalmente diferentes; con pau- -

tas bien marcadas y especificas. €l constante combio entre caminar,
- trotar, amancar y frenar a-todarvelodidad, detenerse de iimprovisto,
~amagar:con-y sin:pelota, girar hacia uAsd y-otro:lado; pdsar a.toda
velocidad detrés de la linea de la‘pelota, etc., sélo pieden practi-

carse en condiciones similares o las de un partido. €notras pala-
bras, sélo entrenando i jugando fUtbol sala se oprende Y se mejora

el aspecto general y especifico. = .- . 2

" Se define a la-ResisTenan como la capacidad, tanto bioldgica co-

mo psiquica, de oponerse al sindrome de fatiga.

Se puede dividir en: Resistencia aerdbica y ﬁesastencm anae-

16bica

_ ResisTenciA REROBICA

.Si.un-atleta expuesto a una determinada carga de- trabajo (apro-
"leodomente al 70 por ciento de su copacidad maxima) consume la
mismg: cantidad de exigeno que necesita.gara la transformacién mo-
menténed de energia en sus.misculos, se da un equilibrio de oxige-
no entre el aporte y la demanda: por lo tanto, se dice que se estd
trabajando de manera aerdbica.

Un entrenamiento con esta intensidad de. trabajo (70 por cien-
. to) mejorard ante todo la resistencio general o bésica, lo que des-
de el punto de vista dlinico. es mds valioso para Ia salud.

ResISTENCIA ANREROBICA

Si este mismo atleta aumenta la'intensidad-de su trabajo, la oxi-
genacion de su.musculatura por medio del sistema cardiomespirato-
rio no serd sufidente para satisfacer la demanda, por lo tanto los
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_mUsculos sequirén trabajando. por algln tiempo-bajo esas condicio-

nes desfavorables. €ste:desequilitrio-en la:oxigendcidn’se cubre una
vez terminado el esfuerzo mediante Un"dumesto-de las actividades
circulatoria y respiratoria. Mientras el esfuérzo. continta se produce
una hiperacidificacién enlos misculos por acumulacién de sustancias
de deshecho, como dcido lactico, didxider decarbdno i otros dcidos
residuales,‘que-a st.vez son causa’de la credierite fatiga.

Antes se. pensaba que. @ra mejor no adumular &cido factico para
no fcatfgorse ni cansarse, pero a raiz de una serie' de“descubrimien-
tos se sabe ahora que el acido lactico; una vez formado; puede vol-
ver a utilizarse: de-la siguiente manera y-proporcién: :

70-75 por ciento en los shutties corto y largo + en el turn over:

Turn over es cuando el Gcido léctico-se transformaen: ocxdo pir-
bico 0'sea que:se.remociona. L e T -

Shuttle corto.es cuando de la fibra actuante pqso a-otra fibra cer-
cana o a otro mésculo cerca. o .

Shuttle largo es cwando de la fibra muscular pasa’ a.la sangre i
de:ésta a otros misculos que estdn olejodos est@n éstos trabajon-
do o en reposo.

15-20 por. cieato gluconeogéaesis: O sea la formacion de gluco-
sa o glucégeno a-partir de sustancios no glucldos la cual se produ-
ce en el higada: .

2-4 por cieate en.el corazén: €ste’ es Un gran consumldor de dci-
Jdoddctico; lo utiliza en sus mitocondrias.

3 por cieato es eliminado. por medio’ del sudor, la orina y los
intestinos.

la idea es que, al producirse dcido lactico, éste seqr aprovecha-
do. Cabe aqui, entonces, mencionar-los distintos t/pos de-dreas fun-
.cionales aerdbicas: ' : :

AneA REGENERRTIVA .

Favorece el funcionamiento de la-cadena resplrotono
‘favorece la'reconversidon de lactato a pirubato:
Shuttle corto y en especial shuttle largo:
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R Anen suaneﬂémcn - -
e ;Fovorece un alto.consumo de grosos

“€st|mulc1 la mat,Jor remocion de lactato resmluol

4 Se usaren la pausa, -

firen supennendaica ‘

Incrementa la capacidad de la cadena respiratoria.

- (Copacidad es.igual a-cantidad y potenc:o es lguol a cantidad

“en unjdad de tiempo.)- - ;

Favorecedor. por excelencia del desorrollo de los mecanismos de
producaon Y remoaon de 4cido lactico.

V02 Méx:mo ‘ g

Incrementa Io potencia de la cqc) 2na respimtono

€stimula lo adaptacion y estlmuloqon de todos los sistemas car-
dlorrespnotorlos ;
M EI produ;_tor universal.de la eneréio dentro del musculo es el Atp
'(odenosfntrifosfato, que es un complejo quimico compuesto por la
energia-liberada por los alimentos que se almacenan-en todas las
-células, en especial en las musculares). La pc (fosfoareating) es un
-compuesto quimico almacenado en el muscule que al dividirse con-
tribuye a la elaboracion del ate; esta energia luego se convierte en
-Un trabajo mecdnico que puede ocurrir por tres mecanismos diferen-
‘tes dos de los cuoles tienen lugar-en anaerobiosis y otro en presen-
dia de oxigeno.

. Los PROCESOS ANAERGBICOS PUEDEN SER:
.. Alactico:.No produce dcido ldctico y utiliza las reservas energéti-
/€as que se encuentran en el misculo. €ste proceso.tiene su mdxima
j expresion entre los ocho a diez sequndos, se denomina fosfagénico
1y puede llegar a tener efecto decreciente hasta aproximadamente
los treinta segundos. €jemplos de este sistema son: levantomiento
de pesas, salto en alto, lanzamiento de peso,. saque de tenis, swing
de golf (de cero a cuatro sequndos, denominados de fuerza-poten-

i
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cia), sprints, escapadas répidas (de seis a diez sequndos denomi-
nados potencia sostenida).

Léctico: Utiliza glucosa o glucdgeno, como combustible, que par-
te se encuentra en el misculo y algo puede llegar por medio de la
sangre. la méxima expresién de este proceso se encuentra entre
uno y tres minutos. €jemplos de este sistema (denominado poten-
ciasresistencia anaerdbica) son las carreras de 200-400 metros y las
cien yardas de natacion. . .

€n el PROCESO AERGBICO se produce energia en presencia de oxige-
no. €l tiempo de trabajo de este proceso es cuando la duracién de
la agtividad es mayor de tres minutos y dentro de estas categorias
se hallan los carreros de 5.000 y 10.000 metros, el maratén, las ca-

-rreras de fondo de natacion, etcétera.

€s necesario aclarar que existe una interaccion entre estos siste-
mas, lo cual significa que practicamente nunca se-désarrolla un solo
tipo de metabolismo; esta contifvidad se:denomina continuum
energético.

€l deportista cansado, a causa de la carga de trabajo, cuya in-
tensidad ha ido aeciendo desde mediana hasta submaxima o maxi-
ma,.suele tener una frecuencia mayor a 180 pulsaciones por minuto.
Para recuperar la copacidad de trabajo no es necesario-una pausa
total, sino que ésta esté relacionada con el esfuerzo producido; a
este aprovechamiento de la recuperacidn.se lo denomina pausa pro-
vechosa. Debe haber un correcto manejo de las. cargasiéntre la in-
tensidad, o duracién y la récuperacion de las ejercitaciones.

- HAY DOS TIPOS DE RECUPERACION:

Pnusq pasiva: €n la cal no se realiza ningin tlpo de:movimiento.

Pausa activa: €n la cual se realizan movimientes que no compro-
meten a los grupos musculares involucrados durante el esfuerzo.

& 133

it

LA RECUPERAGION PUEDE SER: ‘ S

~Irregular:: Cada uno utiliza el tiempo que netesita para recuperar-

se, individualmente, hasta llegar al nimero requerido de pulsaciones.

i
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Regular: €s el mismo descanso para todos; el conjunto de atle-
tas realiza el mismo esfuerzo y se recupera al mismo tiempo.

ﬂspectos salientes

los qtletos entrenados en esta copoudod mejorarén en los si-
guientes efectos funaonqles ‘

Menor frecuencia cardiaca en el esfuerzo.

Menor frecuencia cardiaca en reposo.

Menor frecuencia respiratoria.

Mayor capacidad de trabajo.

Mayor ventilacién pulmonar.

Mayor capilarizacién muscular.

Mayor volumien minuto cardiaco.

Mcugor volumen sistélico.

ey S
N ,

7

- €nlos deportes de resistencia es'importante una buena técnica
respiratoria, la cual, bien reohzodo colaborard en el rendimiento y
la performance del atleta: ™

Seqin la carga de trabojo habrd que escoger un ritmo para‘la
respiracién; lo adecuado serd:

A mediana intensidad (50- 60 por ciento) se inspira cada cuatro
zancadas Y se espirg cada cvatro.

A tres cuartos ‘Je intensidad (75-80 por ciento), dos por dos.

€n olgunos casos particulares en una ejercitacion al 100% no se res-
pira nunéa porque el tiempo de la ejecucion de la accién es muy breve.

Siempre la espiracién deberd ser més marcada para mejoror la
» '__,Zehmlnqcnon de didxido de corbono -
" Dentro del fotbol sala se puede trabajar esta capacidad ﬁsm de
Lres maneras:

Continvada’o de duracién
" Intensidad................ Mediana, mds o menos 70 por ciento de la
capacidad méxima individual
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Fraccionada o mtervalodq

Intensidad...

cidad méxima individual
Duracién ... Corta
Recuperacion........... Larga
‘Fartlek -

€s un sistema de ritmos y distancias vortoblcas lo cuol lo Jistii
gue de la carrera-continua.-Las distancias varion desde tres hasi
doce kilémetros, y el tiempo ideal de. trobcuo pcma deportes (2 o
Junto es de qumce o} sesento mmutos 8

A contmuouon ejemplos de: codo uno de estos* es sl 2N

de trabajo. : -

€JERCICIOS DE DURACION O CONTINUADOS

Dentro del perimetro del campo de Juego, senolondo dlfe snte
figuras-con €onos, se puede diagramar una ccmtldcd de necon idos.

€jemp/05' e i

1- Sin pasor por detrés de los arcos. ;o

2- Sin pasar por detras de los arcos, ogregondo dlogonal

3- Cuadrado chico mas diagonal. ‘ e

4- Diagonal y largo. - i ol

5- Diagonal {§ ancho. : " ‘

6- Diagonal y-largo, agregando dlogonol Y oncho

7- Cuadrado chico, agregando wadrado grcmde més dlqg( nal,

-V corta y ancho, agregando V corto y largo més diagon .

9- Formando una S, agregando largo més diagonal. ™

10- Diagonales cortas (entro y salgo), ogregondo oncho de. can
cha y diagonales cortas (entro y salgo), agregando largo de cc, 1cha,
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11- linea de seis metros, regreso a la.linea.de-salida, linea cen-’ ‘
- tral, regreso ala linea. inicial, linea de-seis metros opuesto reqgreso }?\L E ¥ ! =
a la linea inicial, linea final, regreso al inicio. i . /}l&
12- Cono linea de- diez metros, regreso: a.la linea de Sohdo Ii- 4§ . f
_nea central, Tregreso a la linea- inicial; cono. linea-de diez. metros _ e? f '
opuestaq, regreso a la linea inicial, linea final, regréso a:la linea ini- ;
cial, agregando diagonal. - 4 : : ’
¥ todo tipo de.variantes y combmocnones postbles que el entre-- '
nador considere adecuadas para este tipo de trabajo. ‘ i :

Generalmente realizo este trc:bojo con dos o cuatro grupos de : B i
manera s:multoneo : :
Cuando el entrenador lo constdere debero ir oltemondo todos, -
~los planos posibles con.distintas variantes, o sea ‘combinar frente, }%

o

retroceso o espaldas, laterales derecho-e izquierdo,con éjercicios

-
-de movilidad articular de miembros superiores e inferiores. A &35-,\1 ? . f;”é‘ :
Generalmente, y como un principio bésico o elemental del fitbol ; : s - s
sala, los Jugodores pasan por detrds de los conos; pudiendd girar de o : T ) Rl ;
frente o de espcddqs a éstos. ! ) —"}\‘m P - {
: - ‘; - SN
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&- Todos los trabajos mostrados en los diagramas de resistencia '
en velocidad, con-distancids-progresivas ascendentes o Jescenden- -
tes. §emplo: 100-200-300-400-300-200-100 metros. . -

¥ todo tipo de variantes y combinaciones: postbles que el entre- ‘
nador considere adecuadas para este tipo de trabajo. ' _

Generalmente: realizo este trabajo con-dos o-cuatro grupos de 7 -
manera simultdnea. : -
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€1€RCICIOS FRACCIONANOS O INTERVALADOS-

Se trata de ir formando determmodos figuras o gurondose por
los lineas del campo de juego.

1- Punto de diez metros, regreso a la linea de sahdq a mitad de
cancha regreso a la linea inicial, linea final del Iodo opuesto (dlston-
cia de trabajo 100 metros). -

2- [dem al anterior; agregando el otro punto de penal Io ultima. -
linea final del campo. de juego (distancia de trabajo. 160 metros).

3- Formar una pirdmide trunca, pudiendo salir del lado invertido
de la pirémide o de la base (distancia de trabajo 180 metros).

4- fFraccionando el cuadrado chico de la mitad de cancha, ir aumen-
tando lados consecutivamente (distancia de trabajo: se inicia con 20 -
metros, sigue con 40, 60, 80, 120, 140, 180 y finaliza:con 200 metros).

5- Los dos tridgngulos ' (cada IocJo tiene qumce metros. Distancia
de trabajo 120 metros)
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annex

““CUando se opta:por- este tipo de trabajo, se ehge un determina-
do dlogromo o) ﬁguro relacionadd con la reszstenao de duracién o

continuada,” | se agrega lo siguiente: ~ Tl e

1- Acelerando-de tres a cinco metros antes' de:cada-cono.

" 9- Acelerandd de tres-arcinés metros después.de cada cono.

3- Acelerando de tres a cinco metros antes™y’ despues de cada
cono. .

€n la figura 6 de ejercmos de duracién o continuados: dlogoncﬂ y

ancho, ogregondo diagonal y largo, sefvird pdra graficar ek ejemplo. v
* ¥ todo tipoi de variantes i combinaciones posibles:que el entre- -

nador considere adecuadas para este tipo de- tmbdjo

_ Generalmente realizo este trcabojo con dos o cuqtro grupos de -
monero simultanea. :

C R

f2)

o

\
/

/
Cb
./

7

2 pemmed

(I S Y
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- 3. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Se define a la fuerza como la capacidad que tiene un misculo de
vencer una resistendia fija. €n cambio, la potencia es la CQchlde

"dé& vencer una resistencia en &l menor tiempo postble

< €n el fitbol sala la aplicacion de la fuerza se-da en'las mds va-
riadas situaciones, con optltudes técnicas muu diversas. la potencm
oi golpecr la pelota conuna pierna, la fuerzd de”apoyo de la otra
extremidad que equilibra la accidn, el arranque; la impulsion o la
aceleracién en espacios reducidos para desequilibrar a un adversa-

ric, la"fuerza. de los brazos para amortiguar una cafda y soportar el

propio peso, la disputa pot el balén-en ataque sequida por situacio-
nes de -defensa para luego volver a atacar, constituyen alqunas de
las situaciones especiales que exlgen ol otleto la constante aplica-

- ¢idén de fuerza.

€l prepomdorvﬁ'sico debe, entre sus funciones, poder interpretar
todas las necesidades de sus dirigidos y coordinar una tarea de ma-
nera coherente y eficiente, para lograr progresos.

Algunos atletas tendrdn que ganar masa.musclar,.otros, aumen-
tar su fuerza sin‘trotar.de hipertrofiarse y otros tendrdn que desarro-
llar sus mUsculos sin que esto voqo en contra de su coordinacion y
velocidad. : : :

- Cuando se habla de deportes de conjunto o de equupos en mi
opinidn, es muq importante entrenar movimientos y. no:misculos.. €l

‘tiempo de aplicacidn de lafuerza es fundamental, porque tener fuer-

zQ @s una ¢osq, y ser capaz de Qphcarlo en pocos fracciones de se-
.qundo es otra.
Lo correcto es saber medlqnte qué método y sistemas de traba-

jo puede sacarse el mayor provecho posnble a los atletas. que se es-

td entrenando; para eso hay que tener.en claro lo sxgutent@
Poseemos dos:tipos de fibras musculares:-- -
Rojas: Poseen gran vascularizacion y un.rico contenido en hemo-

" globina, lo que les permite utilizar oxigeno en grandes cantidades. €s-
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te ti i ' »
e tlpoﬂde ﬁbf'o No posze un gran poder de contraccién, pero tiene
gran tesistencia a la fatiga. Sus gastos energéticos los cbre el meta- -

bolismo aerdbic i
> 0 Y su capacidad de hipertrofia Jefi
( @s muy pequeda.
Blancas ‘{P )
; T/.po I: Prfasenton una minima. vascularizacién y ’Uﬁ'bojo conteni-
o mitocondrial, su desarrollo depende del metabolismo anaerdbi-
¢ ) . )

0, que le aporta-energia en ausencia de oxigeno. Son las que se

utilizan en aquellds disciplinas que requieren esfurzos cortos Y ex-

pios'ivos; como la carrera de cien metros, los lanzamientos.o levan-
tamientos de pesas. Este tipo de fibras no permitird, por ‘el tiempo
de tro’bmjo, la formacién de acido-lactico; por loAtar;to su sisterio
energético serd el metabolismo dnaerdbico aldctico. %

Tipo £: €ste tipo de fibras musculares tiene grandes condiciones

:porj. la hipertrofia permitiendo realizar esfuerzos de duracién inter-
media y el metabolismo involucrado serd el anaerdbico lactico

A i i in |
. contmuocxén, un cadro muy simple y Gtil extraido del libro
f ,rzo y po;encza del. profesor Horacio Anseimi, -que servird como
guia o punto de referencia:s .- = - -

BLANCA 1 C BANCR2 . | ROJAS -
explosivas rapidas lentas -
fuerza explosiva resistencia fuerza = resistencia
menos de entre 30 400 6s de

_ y 90 ..m
10 segundos | segundos T 'mﬁ\sugoess
anaerdbico ) anaerébi o 6
aldctico léc?ii?blco aeretic
90-110% 50-90 509
gAY 0 % , 0-50 %
minimo | intermedio © | grande”
fuerza explosiva | fuerza'con T réS”iéféntio
sin hipertrofia ‘ . hipertrofia - . sin hipertrofia
m:}nimo © 7| intermedio E " grande ‘
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" De la guia anterior parece.no caber duda de que aquellos gru-
pos musculares responsables de la ejecucion de los gestos .Jeporti-

_vos_deben ser entrenados con esfuerzos ‘maximos. Sin“embargo,
cuando se habla de trabajar a intensidades, entre el 25-30 por dien-
to con altisima velocidad por espacio de entre seis y.diez segundos,

es porque la-mayoria de.los gestos deportivos no son rectos sino

.. Que. son cUNvos. Y. se necesita una velocidad ;6p{:jma, no maxima

(idem:a velocidad relativa.y velocddad -vobsobluto), lo cual permitird

- respetar la. correcta curva.de ejecucion. No més de diez: segundos,

porque, si no, comenzara a aparecer el acido ldctico en el sistema,

.- por lo que: continuar con el ejercicio-serfa_totalmente contraprodu-

cente. S . S
€l cuadro.anterior nos. dio una guia orientadora, porque todos
los atletas no son iquales, dependera de Io_rcopdc";dq\d de cada uno
para la cantidad de repeticiones .que puede realizar, también de-
penderd de.la estructura genética de su base de entrenamiento
de-la velocidad: de ejecucion del gesto.

€s. conveniente aprovechar la fase sensible de cada atleta, la
cual es el momento mds faverable o propicio para trabajar cada ca-
pacidad y tener un orden. 16gico de sobrecarga.

.Son posibilidades de sobrecarga:

§jercicios de:autocarga (propio peso del cwerpo).

Vencer el propio peso contra la resistencia de un compadiero. (ejer-
cicios de empuje Y traccion; lucha por un medicine-bol, etcétera).

Vencer pesos ajenos, con cargas libres, alternando el trabajo con
barras, discos y manubrios, os cuales nos permitirdn realizar gestos
con sobrecarga lo més parecidos a los gestos propios del juego y la
competencia. . . }

Si bien las maquinas son mds seguras que las cargas libres, no
pueden alcanzar altas velocidades de ejecucion, lo cal las vuelve
poco Utiles para los trabajos de potencia. La mayoria estan construi-
das para personas de tamafio promedio, por lo:cual los muy altos o
muy bajos tienen problemas para usarlas. Para programar y plonifi-
car entrenamientos con sobrecarga para jévenes atletas, hay que te-
ner muy en cuenta que la fuerza depende de varios factores:
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“Sexo: la mujer ‘puede desarrollar casi‘el 60-80 por dento de la
‘uerzo que le corresponde:al hombre. = - .=

’ wduol . :
- Masa' muscular: ‘Mayor masa musculor fhayor fuetza:
las palancas en funcién de la fuerza musculdr,
/nervoaon Depende la-estimulacion del tipd de fibra musculqr
‘Factores emocionales: Todos poseemos tna fuerza de résernva
" extra o invisible que sale 4§ rélucir sélo 8n detérminadas oportunida-
‘des que pueden ser deportivas o no.

Los anabdlicos: Son-preparades smtetlcos con propledodes muy

SImllcres a las hormonas masculinas.

“lo que hou que tener presente s que nuestros. jugadores deben
“ser salonistas, que se ejerciten con sobrecarga; i no* pesistas, que *
" jueguen al fitbol sala: por lo tanto debe haber ura adecuada selec-

<ién de los trabajos y ejercicios qQue se va a desarrollar. -
€l jugador de fitbol sala necesxto fuerza en los miembros supe-
 riores (para los-mésculos de la inspiracion forzada) para poder to-
mar adire cuandd’ estd cansado, v fuerza-en-la zona media para po-
der largar aire (mUsculos de la espiracién forzada) para que luego
pueda ingresar mas aire; las piernas- -deben poder realizar gestos
deportivos potentes y-con resistencia espeqﬂ @ poro reohzor el ges-
:to lqs veces que sea necesario. " i

. Clasificacién de los ejercicios con pesas

Pueden dlasificarse en:

CUésicos: €] arranque y el envién realizados en forma completa. (€l
“arranque consta de un solo tiempo-y el eavién, de'dos movimientos).

€speciales: Se parecen a'los ddsicos, siendo fases o partes del
"ejeicicio completo; se Ut]llZOﬂ poro la preporoqon fisica generol o’
'especmco

« Asuvez, este groﬁco puede servir cJe orientacion ol tlpO de ejer-
cicio especifico a realizar: - -
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~ €dad- Hprovechqr IQ fass sens:ble ‘de’ cada otleto en. formo indi-

- (Qué tipo de - - (Sireqliza (Desde dénde
- ejercicio cldsico.es). - . - -_seq}i_ﬂexiém.) . - -sedJeqliza)
arranqoe de poteacia colgado
eavién .. o : o ‘ o )

Los ejercicios pueden SUbleIdlrSG en: -,

1. AuxiuAres (e Muscutadon).. Orientados a:

Tronco. Musculos abdominales.y dorsoespinales. . :

Piernas: Cuédriceps—adUctores—isquiotibioles—gl(Jteos—pantorrlllos.

Brazos: €jercicios de traccidon y empuje.. .

De acuerdo a-su importancia se pueden dividir en::

-2, Basicos

Iavolucran grandes grupos musculares.

Se valen de sinergias (coordmocxon y-ayuda entre Ios muscuios
en los recorridos). .

Mucha intensidad de entrenamiento.

€emplos; Sentadilla, press de banco, press militar, dominadas.

3. SeCUNDARIOCS: '

Son variantes de los bdsicos, que permiten trabajor con la mis-
ma intensidad. &emplos: Sentadilla por delante. Remo acostado.

4. RistACION -

Pequefios. grupos musculares.

Se utilizan maquinas o mancuernas.

Se utiliza baja intensidad-con relacién a los bQSlcos y secundarios.

Alto volumen de trabajo.

Cuando se. realizan distintos . trabajes con sobrecorgo hay que
asegurarse de tener una alta concentracién de la hormona testoste-
rona en sangre, para que los cambios sean més notorios.

Una vez iniciado el entrenamiento comienza a incrementarse la
concentrocrom.de testosterona en sangre; hesta alcanzar. un pico ma-
ximo entre los 30-50. minutos. de trabajo; luego comienza a descen-
der hasta alcanzar valores desfavorables después. de los. noventa
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minutos y después de 40-50 minutos vuelve a incrementarse por
otros noventa minutos;=y:luege de sesenta minutos de descanso vol-
vera a subir para“alcanzar los niveles més altos del dia. -

Condlusiones
Los entrenamientos de sobrecarga son indtiles si'duran més de
noventa minutos, o sea que deben ser cortos e intensos.
Los ejercicios que mds nos: interesan deben éstar ubicados entre
los 30-50 minutos de haber comenzado el trabajo.
Si-el atleta entrenara mds de una sesién de entrenamiento, el
trabgjo de sobrecarga deberd ubicarse en primer término para que
nuestro organismo se encuentre dotado completamente de fosfé-
© genos.
" Debido a esta modalidad de trabajo, muchos entrenaderes, ins-
tructores y profesores desconocen la importancia de la sobrecarga
para mejorar muchos aspectos de la preparacién fisica. De acuerdo
con su experiencia y con las pautas de trabajo que establezca, cada
profesor podrd eleqir entre uno u otro, sin dejar de conocer los be-
neficios de este tipo de trabajo. -
€n fitbol sala se trata de-entrenar, dentro del gimnasio de pesas,
circuitos de 30 sequndos de trabajo por cada grupo muscular del tren
superior, con tres o cuatro series, entre el 70-80 por cento de su ca-
pacidad méxima con una buena velocidad de-ejecucién-al subir.
los miembros inferiores se trabajan con: e
° lastres con agarre de aproximadamente- seis a-ocho kilogra-
mos (el 10 por ciento del peso total del atleta: el peso promedio de
los jugadores de futbol sala es entre 70-80 kilos).
* Tirantes de goma (para ejercer traccidn en el lugar, con poco
recorrido uno a tres metros, evitando los arrastres largos).
* Tirantes de goma, con arrastres largos (diez, quince y veinte
metros), con o sin ejercicios especificos posteriores.
® jercicios de pliometria con bancos de una altura de cincuenta:
a ochenta centimetros.
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2 Gjercicios combinados.

s Gjercicios dindmicos.. o

Se debe largar aire (exhalar) en el mom_rento-'dga hacer fuerza.

Se optard por aquellos tr@bajos dinémicos una vez que los atle-
tas conozcan a la perfeccidn la téanica-para su desarrollo. -

Por lo tanto, los ejercicios de sobrecarga se pueden clasificar en:
s gjercicios combinados.
» gjercicios dindmicos.

£5€ACIKI0S COMBINADOS
Son aquellos ejercicios que: Ll ‘
Trcbcjon de manera coordinada varios grupos muscu[mres alavez.
€jercitaciones: de mediana. intensidad (glreq)ec}on del 60 por
ciento de sus posibilidades). . ‘
éombinon medianas aplicaciones de fuerza con una velocidad de
ejecucion controlada. SR .
Alto grado de coerdinacion en los mov1m|eﬂtos.reqlngdos.
Se realizan entre dos y cuatro series de entre cuatro y ocho re-
peticiones por grupo escogido a kco‘mbinor. k &
-Hay que recordar que cada sefie agrupa un ch.upnto dg movi-
mientos especificos, Y que una repeticién del mencienado Gj'BIT?pIO
con manubrios para miembros superiores seria de cuo.tro__. mfw,n‘"men-
tos. €ntonces, si se trabajan cuatro repeticiones, son dieciséis los

movimientos en total. Eemplos:

MIEMBROS SUPERIORES™ : 2 -
Con manubrios: Trapecio + vuelos laterales (deltoides medic) +

vuelos frontales (deltoides anterior) + vuelos 90 por ciento (deltoi-

des posteriores). . y
Con barra: Dos repeticiones hombro anterior + dos repeticiones

hombro posterior + cuatro rotaciones de cint}Jro'con bqrro. _
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Miemsros INFeRIORES :

Con manubrios: Flexidn-extensién profunda de piernas, en el mo-
mento de la elevacién, extensién de brazos por'medio del deltoides
anterior, al cqe_f se. amortigua la caida y .ybelvo Q repetir con poco.
dpoqo. También Ap“u_ede hacerse con barra desde flexion hasta exten-

sidn.

Con barra: Paso al frente (para recto anterior, dos veces sequi-

das una vez con cada pierna) + paso lqﬁerql (para.aductores, dos ve- -

ces seguidas una con cada pierna) + dos sentadillas profundas.
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- Ejercicios dinémices

Son aquellos ejercicios que: - .

Trabajan de manera coerdinada grandes grupos musculares q
lavez. - T T S :
Activan grandes cantidades de fuerza velo; de manera instan-
anea. o velocidad d
" Combinan grandes aplicaciones de fuerza con alta velocidad de
ejecucion. )

" . Requieren un alto: grado de coordinacién de los movim‘ientos en
~ condiciones de intensiddd. :

€jemplos:
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SAUTABILDAD,

Cuando se trobcuq o hoblo sobre 50|t0bl|ld0d se lo reloaonq di-
rectamente a la fuerza Exploswq €l objetivo del solto es transportar
el centro de grovedod del <uerpo lo més olto 6 IGJOS posible,

Dentro del futbol Sala a diferencia con otros deportes como -el
. Bdsquetbol, Voleibol 6 Hondbol la contidod de. soltos esta limitada,
debido a una determinada serie de corocterlstlcqs del propio juego,
an el cual la pelota debe jugarse al ras del suelo, mds que por alto.
€sto no quiere decir que no existan determinadas situaciones como

el golpe de cabeza, con salto al frente, § en retroceso porque enal-.

¢unas situaciones el orquero puede Ionzor‘ el balén por elevacion a
lo otra drea y en este caso uno 6 meos Jugodores saltaran a bus-
car el mismo. Otro factor |mportonte es que. los Ioteroles 'son reali-
zados con el pie, en caso que se reollzoron con la mano habria més

posibilidades de salto en dlsputo sobretodo en sﬁuocmnes enlas

‘que un equipo estuviera atacando.

Dentro de nuestro deporte trobajomos en Soltobllldod por me-"
dio de ejercicios’ Pliométricos o de Phomctrm .en los cuoles se de-:

sarrolla un alto grado de tension por un grupo muscular, | Y el trabajo
en si implica veloces estlromlentos sequidos ‘de vnolentos acorta-
mientos.

€n los saltos pliométricos los foctores que determlnon la carga
dz entrenamiento de los msculos son el peso del deportlstq v la al-
tura de la caida.

La Pllometrlq puede ser trobcuodo de tres formos

-€n Linea

-€n Profundidad.

-Combinada (en Linca-Profundidad).

€Este tipo de entrenomlento debe estar vetado porq los depor-
tistas jévenes que no estén suficientemente formados, debido ala
yran sobrecargq que sufren los ortlculoclones aqui no se trata sim-
plemente de. de.jorsc caer, sino de mer, controlar In caida y des-
pegaren S|tunc|on de continuar con una accién concreta.:
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Nosotros utilizamos vallas cortas de opronmodomente 40 o} 50
centlmetros dealto 6 cojones de saltos glmnostlcos de 2,‘3 6 4 cer-
pos y t tenemos en wentd lo siguiente: '

Hlto grado de coordmoc;on del gesto y la tecmco de ejecucuon ‘

del solto

del impulso.
' -Lal fase de‘omortig’uacfén debe durar lo 'men'os" pdsible
Se debe tener en cuenta que la aceleracion de.un segmento de-
terming \do no seq la causa de reducclon dela ocelercmon de todo el
cuerpo
Antes de comenzar con eJer<|c105 Especificos, debemos realizar
los complementonos dentro de los cuales debemos trobojor
Movmnﬂn AaTIcULAR ‘
E(ONGACION.

1
‘ -Fuenzn‘

’ N Lo : i

Dentro de algunos GJGI’CICIOS €speuﬁcos poro mejoror la Sqltobl—' :

"

lidad podemos redlizar; *
Smrb Taipte ( 3).
Pemnsmro (5 )
Decnsmro ( 10)

i

€n: los ejemplos de GJGI'CII:C\CIODGS qntenores soldremos con am- -
bos pies Juntos iniciaremos el trabajo con el pie-que nos resulte cb-
modo @ 'iremos comblqndo el ple de solldo durcmte Ios dlstlntos re- .

petldones

. -€leRCIOs PUOMETRICOS. .

Se busca explosividad en los movimientos por o tonto deben Se-
quir las siguientes pautas '

-Desplazamientos 3 a 5 metros como méximo.

-Tiempo de trabajo 8 a 10 segundos como méx‘imo.‘

-Méximo 5 despeques. '

a
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-Debe haber una buena reloaon entre el frenodo l,l Io ocelerouon S




- -Puwseuomertin. - P o
€s la.téchica de dejarse caer sin. rebote, el centro de gravedad
mas bajo que el punto de partida-para el salto. '

~  -Musatros Coptos. S e
_Son series cortas de saltos continuados cidlicos 6 no. Los saltos

pueden‘ser verticales u-horizontdles (cuando se los combiria se de-

be hacer siempre acento en la Coordinacién) y deben éegu_if los si-
guientes pautas: i SRS TR
;Desplqzdmiehtos' 15 a 20 metros como méximo.
-Tiempo de trabgjo 15 a 20 sequndos como méximo.
-Mdximo 8 a.10 despeques. ’ ‘ »
~ -Murisatios Lancos. el
Son series de saltos continuados, casi siempre 'son realizados en
forma ¢idica. Su objetivo es la Resistencid o Fuerza, en ‘G;S['G €aso en
particular la Resistencia al salto, y deben sequir los siguientes pautas:
-Desplozam_ientos 30 a 40 metros como maximo.
-Tiempo de trabajo 30 a 40 sequndos como méximo.
-Méximo 16 a 920 despegues.

€1empLos: PLIOMETRIA -
* Desarollo'de los ejercicios 1-9-3.4. |
'Dos grupos dé trabajo, dos cojones"gifnﬁéstic‘o"s, dos ¢ol-
chonetas y dos vallas. ‘ L
: 194 saltos flexionando levemente los piemos;‘,f agregan-
do golpe de cabeza al frente con salto. i
£) 4 saltos flexionando las piernas 90°; agregando golpe
de cabeza al frente con salto, , e
3) 4 saltos, agregando una valla flexionando levemente
las piernas y finalizando con una finta doble. J
4) 4 saltos, agregando una valla flexionando las piernas
90° y finalizando con una finta doble. '
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4. ENTRENAMIENTO D€ LA VELOCIDAD

.o

Se define a la velodpap como aquella capacidad fisica, fundamen-
talmente neuromuscular y hereditario, que se refiere a mover todo el
cuerpo, o una parte de éste, en la menor unidad de tiempo posible.

€n el fitbol sdla los: eqmpos MAs 16pidos no son los que tienen
los jugadores mds veloces, sino’ aquellos que. hacen-coirer la pelota
con mayor precision, direcciéon y velocidad en sus pases. Al tener
que recorrer distancias cortas y sumamerite variadas, la aceleracion
y el freno deben ser cuahdodes pnontanos dentro del entrenamien-
to de la velocidad. e

€n nuestro deporte hay una amplia {;)‘omQ de movimientos, por lo
tanto los movimientos aciclicés (los que no tienen una continuidad
de movimientos mecanicamente idénticos) prevalecen sobre los ci-
dlicos (acciones motrices mecanicamente idénticas).

Durante. el juego se empleardn dos tipos bésicos de velocidad:

Relativa: €n la cual el atleta va requlando y dosificando la
energfa para un determinado recorrido. €emplo: €n un pase con
profundidad arranca al cien por cien de sus posibilidades, pero se
regula al'llegara la peloto para tener mejor precisién para el po-
se o el remate.

- Absoluta: €n la cual el atleta emplea todas sus posibilidades,
sin dosificar la energia para recotrer una distancia determinada.
€jemplo: Un equipo realiza un contraataque, éste termina en las mo-
nos del arquero y vuelven todos al cien por cien de sus posibilida-
des; para pasar la linea de la pelota (principio de defensa).

Lo importante en el fitbol sala es la velocidad dptima, que es
oquellq en la cual el Juquor domina perfectamente las acciones téc-
nicas y las del juego. Jugar demasiado tépido, a una velocidad que
no puede ser totalmente controlada, implica ‘cometei fallos en el
control de la pelota, ser imprecisos en los pases y realizar tanto tor-
pezos fisicas como técnicas.
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| estimulo:

¢ €s conveniente enseéfiarle ol jugador a trabajor en velotidad 6p-
tima de acverdo con. sus copomdodes para tratar-deno cometer
errores que descubran sus carencias: dovoa e -

Fases de la carrera en velocidad -

€n una carrera de cien metros pueden distinguirse cuatro fases:

A
Y

Y
Y

1. Velocidad de reaccion.
9. Velocidad de aceleracion..

3:Velocidad méxima. -+ e
4..Resistencia en velocidad. ; i 4 s -,

1. Velocidad de vreocci(’)n .

Se-define la veLoapAp De REACION como el tiempo.que miedia entre el
estimulo y la respuesta a éste; manifestoda en forma de movimiento.

Su desarrollo estd en funcidén de dos periodos:

Periodo de latencia: €s el tiempo:qué transcurre desde la llega-
da.del estimulo hasta que el lmpulso nervioso con la orden de mo-
vimiento afecta al misculo.

. Periodo de reaccién: €s el tiempo que trcmscurre desde la llega-
do del impulso nervioso al mUsculo hosto que hay' momfestomon de
movimiento: :

'

i R [ manifestacién
impulso | | pigsculo | o movimiot
nervioso | - .| . . . .| de movimiento

€l desarrollo de estos dos factores es de cardcter hereditario, y
condiciona o limita los posibilidades de mejora por medio del entre-
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namiento;-si. no, se estaria hablando de la entrenabilidad del siste-
-Ma nefviosa;

Dentro de la veIoctdqd de reaccién pueden diferenciarse tres
doses:

'

De reaccién smplc- €Estimulo conoudo que oporece de-improvisto.

De reaccién compleja: Combinacién de estimulos conocidos que
aparecen de improvisto. .

De eleccidn; €s aquel en que la respuesta tiene varias alternati-
vas Y hay que decidirse por una. €emplo: la recepcuon en:un saque
de tenis: '

La velocidad de reaccién depende de los s;gmente factores, in-
duyendo a los anteriores:

¢ la calidad del estimulo.

* la velocidad de transmisién del estimulo.

® la velocidad con:que se elabora la respuesta.

2 La velocidad de transmisidn de la orden.

¢ la capacidad muscular de ponerse en movimiento.

Una manera de ejercitar este tipo 'de reaccién es por medio de
estimulos: : - .

* Auditivos: por medio de polobros o un sllboto

@ Visuales: por medio de determinados tipos de gestos.

® Tactiles: por ejemplo, viendo o no al ayudonte que toca al eje-

cutante. - ‘
Para mejoror la velocidad de reaccién el sistema o empleor es de
repeticiones mult/p/es con todo tipo de estlmulos ‘Yejercicios: €em-
plo: salidas sorpresivas o preestablecidas, estando el atleta: paro-
do, sentado, acostade de frente, de espaldas,.y todas las combina-
ciones que el entrenador considere posible.

Otro de los factores de suma importancia es la atencién-o con-
centracion del atleta ante las distintas situaciones de Juego y la
posicién del Jugodor en todo momento (debe estar en posicidn ex-
pectonte, en puntos de pie, en buen equilibrio, balanceando él. pe-
so del cuerpo y sin perder de vista la trol,uectono de la peloto)
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3. Velocidad méxima |

2. Velocidad de aceleracidon

dad en un tiempo determinado, que comprende desde Io‘f.xse' C
locidad dé reaccidn hg'stoﬁbe'dlconza la velocidad méxifia.
Para ni':’c');joro‘r\ la océlerocién se deben realizar:
e Ejemtoqones con autocarga (prop(o peso) o sobre‘ argo

'S0 odlaonql)

s Multisaltos (cortos; véase Saltabilidad).:

* Arrastres y empujes.

e Cuestas o pendientes (dngulo de trqbojo de acuerdc con
jetivo buscado). | ‘

¢ €jercicios para mejorar la tecn!co

e gjercicios de coordinacién. ‘ ;

Al tener que desplozorse en espodos tan reducido., col
marca cada vez mas exigente, este tipo de velocidad es |und(
tal para el fotbol sala, sobre todo en dafensos individualzs y
tuaciones 1-vs: 1

T

También:lamada vetodpan De TRASLACON, es.la-que el jugac

canza durante la carrera una vez rota la estética inicial, sin ter
cventa a‘la velocidad de inicio, la cual comienza el movimient
€sta copacidad es mucho mdés entrenq‘ble que la velocidad de
cién, al no depender de factores nerviosos y si de aquellos fa
mas relc.cnonodos con el entrenamiento. En el fitbol sala la indxin
tancia o recorrer puede llegar:de doce a quince metros €omo mc
Los factores en los cueles depende la veloadod de traslacié
¢ Velocndqd de reocaon ’
L] Potencno . y
o ﬁmplltud de Io za codo
e Frecuencm de lo zoncodcu
e Coordinacién neuromusculor.

i
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¢ Técnica de la carrera.
. Resstenc:o en veloqdad
o COﬂdlClOﬂO o falta, de olgunos de los: foctores mencuonodos
onterlormente : o

Se defme como. HHPlDEZ a Io frecuencm de movlmlentos enla un
dad.de tlempo Generolrnent@ Io ropldo es coordmodo y loveloz no,
serfa un etror confundlr ropudez con ve!ocudqd va que un jugador ré-
‘pido no necesariaments tiene que ser veloz; lo jUStIfICOCIOﬂ esta
dentro de los factores que dependen de. la veloudod de traslacion.

Para mejorar este tipo de veloadod se deben realizar:

o €JerC|C|os para.mejorar lq. frecuenqo de o,zqncodd/

° Ejercmos para mejorar la omplltud de la zancada.

° Ejercmos de potencm (GJGFCICIOS:_ combquos l} dlnomicos
véase Punto 3: Fuerza). o

° Ejercmos para mejorar la tecnlco l,l coordlnoaon del atleta.

Los dlstoncms Q recorrer pueden ser
_ Fuos 10 15-20 metros recorrlendo prevmmente cmco a diez me-
tros a menor intensidad. Qemplo Ochd series de vemte metros de
.velocidad méxima con un trote previo. de diez metros.

Variadas: Produciendo escalas ascendentes o descendentes con
distancias previas o no. @emp/o Dos sefies de.diez metyos, Dos se-
ries de quince metros. Dos series de vemte metros sin recorrido pre-
vio, Iuego replto y desciendg dos por veinte, dos por quince, dos
por-diez, sin ningdn tipo de recorndo

4. Resistencia en v@lociddd

Se reﬁere la ResisTencA EN VELOCIDHD a lo posn 'Ihdod de montener
o copoadod de rendimiento, Q pesor de hober consonqo y fatiga
(desequullbno entre fa oferta v demando de,oxlgeno)

Aquf las distancias a recorrer son Qpronmodomente desde la li-
nea de diez metros de defenso, a la linea de diez metros de ataque
- (ambos puntos del penal), para volver a reqllzqr este recorrido la
contldad de veces que sea necesario.
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. tros: potencia anaerdbica.): -

i Para entrénar esta ‘capacidad se réalizaran trobcuos a tres cuar-

tos de velocidad méxima en dlstonaos o en tiempo:

+ €n distancias: De acuerdo con un plan anual dé trabojo se reali-
zardn, seqUn los microciclos, recorridos en distancias de 3,000 me-
tros'(resistencia anaerébica), 1.800 metros (tolemncm onoeroblco)
y 1.200 metros (potencia onoeroblco)

€jemplos:

Doce series de cien metros (codo largo'de concha pOsee cuaren-
ta metros; cien metros es récorrer dos Iargos y medio de ccmcho) re-
cuperando en forma activa cmcuento o c|en metros (Totol 1 200 me-

Una serie de doscientos metros, 1 x 300, 1 x 400, 1 x 400, 1 x
300, 1 x 200, recuperando en forma activa el 50 por ciento de.la dis-
tancia recorrida. (Totcnl 1800 metros: tolerancia onoeroblco)

Una serie de cien metros 2x200, 3x 300, 4 x 400, (Totol 3,000
metros: resistencia onqeroblco )

€n tiempos. Se puedé recorrer una determinada
figura (véase grafico) en tres tiempos diferentes:

49

40 segundos de trabajo x 80 segundos de re- %\ &
cuperacion activa.

. . 6
50 sequndos de trabajo x 100 segundos dé re- ~ o ‘><
uperacion activa. 4

060 segundos de trabajo x: 120 segundos de re< -
cperacion activa. - :
Cuando se hace referencia a la recuperacion ac- 4

tiva;'se estd diciendo qué se deberi hacer OIQUhos

determinados movimientos, ewtcmdo quedqrse '

‘quieto o estdtico en el lugor.

€n el gréfico antérior estdn ubicados sobre el perimetro del cam-

- 0 una serie de conitos formando una figura, la cial se debe reco-

rrer por espacio de tiempo determinado, para entrenar la cualidad
fisica asignada por el entrenador. €l recorrido es el siguiente:
largo de cancha + primera V corta. (punto de diez metros del do-

17z




ble penal) + largo de cancha + segunda.V corta ( punto de I mitad 5. éNTﬂENHN\IENTO DE LA MOVILIDAD RRTICULAR
de cancha) + largo de cancha + tercera V. corta. (punto de diez me- R - .

‘Esel recorrldo que posee una nrtlculaclon sequn su tlpO Cuando R

tros dei doble penal de la otra oreo) + Icnrgo de:cancha y.asi llegar

-.al tiempo establecido.

Sumando las distancias a recorrer hoy una; lntlmq reloclon con los
trabajos por distancia, :

Trato de manejar.la recuperacion de la 5|9u16nte manera:

Trabajos de resistencia en velocidad- -fequperacién parcial (no

hay una recuperacion total, el jugador sale'.q realizar la repeticion
con 100-110-120 pulsoctones por.minuto). ..« v ., :

Tmbcuos de velocidad-recuperacion total (hay una recuperacion
total del Jjugador, sale cuando estd totalmente recuperodo)

v

Rspectos salientes
La intensidad del trobcuo debe Qlﬁonzor volores elevados,
La duracién del ejercicio debe relocmnorse con los foses de la ca-
rrera. ;

Debe haber buena pausa- de recuperacuon no'entrenar esta ¢ua-
lidad en estado de fatiga.

Las distancias a trabajar deben: relocnonorse ¢con-los foses de la
carrera. ;

Los ejercicios de velocidad deben tener una técnico ideal

~ Debe haber un buen trabajo previo de calentamiento. " -

Si se'‘aplica prematuramente produce lesiones.

- Si se utiliza en exceso agota el sistema nervioso, teniendo mas
posibilidades de lesionar el atleta. : St

€s importante destacar la terminologfay empleodo porentrenado-

res, que llaman a la velocidad de traslacién /onzodo q a Ic. resisten-
cia en velocidad, prolongada.
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" se pueden trobajor de la ﬂgunente manera:

en la articulacién coxo- femorql ‘Eem-
~ plo: Tijeras en un solo tiempo, con’

~ mo variante se. pueden realizar tije-"

se habla de MOVIUDAD ARTICULAR ‘S& estd haciendo referencia a un solo
nbdeo de mowmlento (coxo -femoral, por ejemplo) en cambio, cuan-

" do & hablade flexililidad corporal se estd haciendo referenclo ava--
' nos grondes nucleos de movimiento (columno vertebrol COXO-~ femo-
“ral, escopulo -humeral), ' '

Se puede dividir este tipo de cuolldod fisicd en::

General: Cuando se posee un recorrido’ de ortlculodon normal.
(Existe una diferencia de movilidad entre una persono y'otra.)

€special: Cuando el recorrido que reclizaes supenor a.lo normal,
generalmente de una determmoda ortlculoaon Ejemplo €n un fot-
bOlIStO la articvacion coxo- femorol -

“la’ movmdod articulaf depende de:

misculo- tendoncs -piel (53 por aento) de lo’ cual’ dependen la
elongocxon Y Io elostladod musculor foctore,s que se entrenon para
mejorar esta copoadod :

copsulc\ Ilgqmcnto (47 por CIe,nto) Ios cuoles son mextenybles

“Para un mejor ordenomlento de’los d|st|ntos nucleos ortlculcxres

ficostados: Apoyando la mitad
de la espada, la nuc, el cuello y los
codos (bien flrmes) se hard acento

buen recorrido c-rtlculor También co-

ras en dos tiempos, tmorcondo los
dos tiempos en cada abertura.




Sentados: fiqui se
puede agregar el trabajo

de tocar la punta del pie
7 .- . derecho con la mano iz
o .. quierday viceversa,

‘

trabajar, _
- .. .= Sepuede dividir en ejercicios.
tipo ‘desituociones en los.tres nddeos articulares.. €lemplo: aduccién- -
abeduccidn coxo-femoral + flexion-extension de columna vertebral.

. .Parados con desplazamientos. €n todas las direcciones posi-

bles, dentro del fitbol sala se traboja mucho combinando frente-

retroceso-!oterol izquierdo-lateral derecho con distancias que va-
‘ rloQ (tres, cincoy ocho metros) combinando todos los movimientos
hacia un lado y el otro, retrocediendo de frente o de espaldas al -
punto de inicio, . o
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_en lo: zona de: columna:ver- -
tebral. gemplo: Sentado
se rota cintura y se trata -

Parados. €, a mi gusto, fa combinacién mas favorable para

Parados sin desplazamientos. Fijos en el ng;drr:"éorihainefndo todo .

Aspectos salientes de la movilidad Qrti’cuiqr

.

e Para. lograr un dptimo aumento pasar progresivamente de la
movilidad general-a la especifica. - el e B
* €] mejor resultado se obtiene con un entrenamiento diario.
» Generalmente esta cwalidad fisica. es.utilizada:
-durante. de la primera parte del-entrenamiento;
-como pausa de recuperacidn luego de determinados:ejercicios;
--en.la parte final"del-trabajo,: como ejercicio fegenerativo 0. a
manera:de:soltura final., - . : ol
+22® Hay una.importante relacidn entre: flexibilidady- fuerza muscu-
lar, puesto.que-la. poca fuerza de los. misculos. agonistas.y. la-esca-
sa elongacién de los musculos antagonistas. son responsables direc-

. tos.de la-limitacién-de- la flexibilidad: Se deben induir trabajos de

fuerza.dentro. del programa:de trabajo. ... .

8. €s conveniente comenzar a trabajar la flexibilidad corpofol' en
--edad temprana, aproximadamente. a los 1.1-14.afios; luego sélo se

la mantendrd. o ST T

Distintas cualidades fisicas, como la elongacién muscular, la mo-
vilidad articular, la flexibilidad corporal y la coordinacién, estén di-
rectamente relacionadas con-las. articulaciones, lo cual nos obliga a

- desarrollar el tema.
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-Se denomina articulaciones a'los ejes que unen dos o'mds huesos.

Ejes que pueden o no tener variados movimientos segln su tlpo
© De acuerdo con los movimientos se. pueden dividir en:.
© Sinartrosis: No tienen movimiento- ‘alguno e incluso corecen de

< ovxclod articular.  €emplo: -Articulaciones del” adneo (conexiones

contmuos)
. Anfiartrosois: Poseen poca movmded Ejemp/o Hmculocxones in-

»tervertebroles C e . :

Diartrosis:. Son’ los. que tienen mayor copocxdod de movimiento
(también llamadas sinoviales).. emplo: Articulaciones' coxo:femorales.

Eht{e_nqmienfo de la flexibilidad cofpdrol

la rleasiupap se-refiere a los grandes nideos articulares de mo-
vimiento, (columna vertebral-coxo femoral-escapulo:. humeral).mien-

. tras que la movilidad articular se reﬁare a-una sola articulacion, por

ejemplo coxo-femoral.

Se pueden describir tres tipos:

fictiva: Cuando el que- ejecuta la- accidn: olcanzo determinadas
pasiciones, por propiocs medios, sin aprovechar la-inercia. ni apara-
tos ni ayuda de compadiero alguno.

fisistida: Cuando se alcanzan posiciones con ayuda de distintos
tipos de aparatos o con la colaboracién de uno o varios comparfie-
ros; llegando-asi a situaciones que seria lmposrble alcanzar por pro-
pios-medios.

Cinética: Cuando, utilizando la inercia de- las masas corporoles
como por ejemplo balanceos o rebotes, se Ilego o} posmones am-
plias. - - Sk

La utilizacién de este- método de trobojo no es muy recomenda-
ble, ya que, wando un mUsculo es sometido a traccionés violentas,
responde con un mecanismo-de defensa que consiste a acortarse en
vez de alargarse (reflejo miotdtico o reflejo de estlrom/ento) lo cual
es justamente el efecto contrario al deseado.
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Aspectos salientes . o

Uh depdrﬁisto con una. buena’ﬂexibi'lidod deSdrroHdré més traba-
jo que otro de sus. mismas. coracterfsticas que no tengc sunivel-de- -
flexibilidad. ‘ -
~ Tener una excesiva flexibilidad no’ beneﬂc:o ol Futuro rendlmleﬁ-' -
to, del deportlsto la exagerada laxitud de las: artlculoaones las con-
vierte en inestables y las hace.mds propensas a las luxmaones

€] excesivo olorgomxento muscular puede hacer perder al moscu-
lo parte.de su elasticidad: (copocxdoc) de‘acortarse. . clargarse sin
modificar su forma pnmltlvo) poro cual, despues de ser estlrodo
no recupera su: tono de reposo;: dejondo .a los articulaciones des-

‘guorneadqs con el pehgro que el 0:provoca. .
- enel fitbol sala se:le da importancia.al: desorroilo de estas dos
cualidades fisicas (movilidad articular-flexibilidad corperal) por lo si-
guiente:
Para prevenir lesiones. .

Para preparar al atleta poro Futuros trabajos, como por ejemplo
ejercicios de velocidad o saltabilidad..
A manera de regenerativo oAde soltura final.
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6. ENTRENHMIGNTVO;DG ’tﬂ'COOBDINHCIC)N

Se entiende por cooRpiNAAAN o capacidad de éjecb_torf""cén preci-

| si6nlo requerids, siendo I bose de toda aecién gestual. Existe la

+

‘memMmmmwmwmmmwmmmawm$@

mas nervioso y'muscular, sin que éstos interfieron entre &,

~Se debe distifiquir entre cobrdinacién, habilidad y destrezo.

Se entiende por destreza la copacidad de réalizar un trabajs con el

-+ menor esfuerzo posible, mientras que la Habilidad se refiere a aquellos

actos contretos, consolidados y parcialments automatizados.
Por su parte, se 'puede, clasificar a la coordinacién en: - _
Dindémica-general: €s o qQue se exige en la mayoria de los mo-
vimientos, el ajuste wla accién de todas las partes del cuerpo.
étulo-mnnuqh €s la que, ademas de todos los moviriiento cor-
porales, se le agrega el manejo de objetos o distintos elémentos.

- Otrar divisién posible ési- ' = W REEE
General: €s el resultado del aprendizaje del movimiénto que se
halla en diferentes disciplinas deportivas, ~ © Ta :

€special: Referido a una disciplina concreta y especifica.
Ademds del correcto funcionamicnto del dparato neuromuscular,
también depende de: SR R
€dad. s ALTE T e
Tipologia. - - Pl R
~Nivel de entrenamients del atleta.’ « =+
~Capacidad de atencion, comprensién y concentracion,”
Estimulo y respuesta adecuados. - P
. Interés y voluntad de aprénder, e
+los ‘componentss de la copacidad de ‘coordinacion son tres, y
montienen una relacién reciproca entre ellos: L el
La capacidad de aprendizaje motot: €s sin lugor a duda la més
‘importante, se refiere a aprender un deterniifiado movimiento, su

-correcto tratamiento y almacenarlo o fétenerlo. -+ -

. . La capacidad de control métor: Se basa'en:las informaciones
que nos da el aparato kinestésico, la ofientacion espacial y el equi-
librio. .
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.

la copocndad de qdaptocnon y readaptacién motriz: No se re-
fiere solamente al oprendlzoje motor, sino a la capacidad de control
»de movimiento. :

€xiste un factor de suma |mportonc10 para el desorrollo y lo ca-
) f“lldod de la _capacidad coordinativa: la experiencia motriz de un
deportlsta o su repertor/o gestual.. Todo movimiento, Por nuevo

que seq, se ejecuta sobre la base de antiguas coordmaqones_

entonces cuanto mas rico sea el repertorio gestual en coordina-

~ciones outomotlzqdos mejor serd el acto motor, pudiendo selec-
cionar en muy breves instantes la manera mas eficaz poro un ges-
to determinado.

Aspectos salientes

€l entrenamiento de la coordinacién nunca debe realizarse en
estado de fatiga.

Nunca es demasiado temprcmo poro el entrenamiento de la ca-
pacidad de coordinacion. = ‘

La copoqdod de coordinacién sélo puede desorrollorse dentro
de la complejidad, la variabilidad y la continuidad.

€n los gestos deportivos a trabajar debe prevalecer la buena

técnica sobre los movimientos veloces e imprecisos.

Dentro del fotbol salo se trata de trabajar lo que se denominan
. efercicios de oslm//oclon técnica, que son oquellos ejercttodones
que mejoran parcial o totalmente la carrera.

Ejemplo Dentro del perimetro de.una.cancha de volelbol se for-

mon cuatro fxlos con tres o quatro Jugodores porhilera. Cada uno re-

.Acorre la dlstonqq determmodcu de 6-12-18 metros realizando un ges-
fo} deportl\/o el cual ira. .cambiando de acuerdo con las distancias
‘que va recomendo tenlendo que retroceder de.espaldas, a: medlo
o tres cuortos de velocidad, con hombro inclinado en situacién de
marca hosto una:u otro I|neo a Io mtensldod designada.
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€emplos:

€jercicio A:

Desde la linea de inicio hasta la de seis metros rodillas arriba.,
Seis a doce metros talones atrds.

Doce a.dieciocho metros rotaciones de cintura.,

Retroceso en situacidén de marca a tres cuartos de veloctdod has-

ta la linea de inicio. s

Ejercmo B:
Desde la linea de inicio hasta la de seis metros rodlllos ombo

retroceso simple hasta el lugar de inicio. !
Desde la linea de inicio hasta lo de doce metros rodlllos arriba,
retroceso simple hasta el lugar de inicio. - v
Desde la linea de inicio hasta los dIGCIOChO metros VGlOCIde en
retroceso. Recuperacion commondo por fuera.de Io ﬁgum.
s ‘ ,
Se pueden reollzor dlStIntOS tipos de ejeratoqones o trabojos,
combinando aductores, abeductores, flexiones, extensmnes et¢, a
consideracién y criterio de cada entrenodor
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Se defme lo GLONGHCION como oquella copacudod que tiene el
muchlo de ceder ante la contraccién de su antagonista, €ste es un
aspecto de la elosticidad muscular, esto es, Io d ocudod del miscu-
lo de olorgorse y .acortarse..
" Este mecomsmo de trobojo se boso en la defenso de la fibra
musculor por lo tanto deben tomorse los recaudos nécesarios para
1ue esto se produzco lo correcto serfa llevar el siguiente orden:

ﬂéostqdos _ chtqgjos’ S Pgmdos

‘Este tipo de estlromlento 5@, reohzo pnmero |nd|v1duolmente v

luego en pargjos..

Entre los p05|bles metodos poro trcubcyorlo descrlblre los dos

ue a mi modo de entender son los més convenientes para nuestro
'Jeporte / ‘ '

* Méropos pe as Taes Fases .
:(onsta de tres fases bien diferenciadas. ~ = - .
- 1° fase: Tensién isométrica del mdsculo que $e quiere elongar
nor espacio de diez a treinta segundos.

9° Fase: Relajacion total del mismo-mUsculo por espacio de cin- -

‘0 segundos (puede haber pequefios movimientos sacudiendo ]
roviendo lentamente el musculo).. . '

3%Fase: Posicidn de mdximo estiromiento Sin sentir dolor por es- -

pacio de diez a treinta sequndos.

Mérono e tas Dos Fases
1° Fase. Un estiramiento facil, con tensron moderada de diez a
Ireinta segundos
. 9°fase. Un estiramiento mas profundo que el anterior (sin llegar
€ sentir dolor), aumentando unos centimetros por espoao de dieza
lreinta segundos.

" Para el desorrollo practlco se deben seleccionar aquellos ejerci-

i
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dlos que se encuentren relacionados & los musculos de ocuones prin-

cipales y tratar de repetirlos dos o-tres veces en tlempo l,l forma ya
estobiecldos

- Generalmente la elongacién se hace al inicio del entrenomlento

‘a maneta de entrada en calor, como metodo de recuperacién entre
~determinados ejercicios y d¢l-finalizar el trabajo, como: soltura final.

* finalizado el entrenamiento el atleta sé encuentra cansado, por

: Io tanto creo conveniente que debe relojorse y tratar de elongar pa-

ra poder descomprimir al méximo sus musculos con ejercitaciones
orientadas-por el atleta mismo, debido a que: cuondo a un musculo
se lo somete o tracciones excesivas y violentas, éste responde con-
trayéndose como mecanismo de defensa (reflejo’ miotGtico- -reflejé

' ‘de estiramiento) para evitar lesiones.

Aspectos salientes

s Iniciar el trabajo con-uA miembro por vez.
® Iniciar por el lado molo o sea el que tiene menos posﬂmhdo-
des de estiramiento. BRI,

° Comenzar por los mUsculos cortos :con‘mol,iores pOSIbI|IdOdeS
de lesion;: |qu|ot|b|oles y aductores; luego se S|9Ue por las ponto-
millas, cuddriceps, musculos de la cadéra Y mlembros sUperlores

- &halar aire en el momento de la relcuoc«on o est|romlento total.

~Cada entrenador optard Ia formo el método i ] el ststemd de tra-
ijO mads conveniente para su equipo, segun su consuderoclon elon-

* gard-de una u-otra manera, individual © en porejos antes o después
+. del trabajo, pero o podid dejar de lado la |mport0ncm de esta cuo-
:lidad;:la cual no.lo hard ni mas goleodor ni mejor defensor, simple-
‘mente lo acondicionard para tener menos pOSIblhdodes de lesaonar-
..i5€ Y estar mas.opto para entrénar otras ejerqtocnones

- emplos:




Parados

~° Debe mostrar validez, confiabilidad y objetlwdod su d|

8 QYALUACIONES €N €LFTBOL SALA

Testear a un individuo’ COﬂSlStG én medlr y evcﬂuor sus condlqo
nes fisicas o habilidades® motoros segun sea el caso. Por /o l.“a ito le
medida concieme al resultodo v Ia evoluoc;on al proceso que 5 S0

“metido.

Las distintas evaluaciones fisicas tienen por ObJGtIVO conocir las
facultades dé los Jugadores en principio sus aptitudes y “de: pués
sus copoqdodes dlspomendo de datos con nimeros preuso< Y ne
meras suposiciones, los cuales dentro del entrenomlento dep rtive

~ serdn de gran ayuda: paro confifmar o no el plcm de trobojo que s¢ -
" estd llevando a cabo.

Los tests motivan al jugodor porque le muestron objetlvqme,nu
el ncvel de sus cuolldodes o} hobllldodes 05[ como SU progres o, re
troceso o'estancamiento. ‘

Con los datos obtenidos se puede individualizar el trabajo. o al
menos formar grupos homogeneos con las mismas necesidades parc.

poder trobcuor Los tests son 'solamente un instrumento maés denlrc de

la preparacién fisica, no deben ser conslderodos como una técnica.

Existen distintos tipos de pruebos

Prucbas de cuptll:ud ‘Arrojan datos que permlten determu ar lc
optitud de un InleIdUO porq reohzor una C\CthldOd Y sus postL ilida
des futurds. * |

‘Pruebas de’ rendlmlcnto. Permlten voloror las cuahdqdes fisicas
l)Cl entrenadas. ‘

Pruebas de control Indlcon si el desarrollo de las CUOIIdC\C’ub fi
sicas estd acorde con los prewsmnes de la plomﬁcocson '

¢ CUALes SON LOs mcrones A TENeR €N cueNm Pnnn W coanecm SeLcaon
DE UN TesT? A
* Elegir un test que nos permita evaluar lo que neCGSItomos suber.
¢ Las tablas de puntuouon deben odoptqrse Y respetar la edq<l se-
xo y nivel de entrenamiento del atleta evaluado,

g

fic ultad de

reallzacién debe adaptarse al grupo,

/
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- © Tener en wento el-niméro de repeticiones: los de maximo esfuer-
20, de una a tres repeticones, mientras que los de precision de-

- ben tener un mayor numero de tentativas. :

e Debe hober uri conoumlento previo de Icns pruebas por parte del
Qtleto , ; ’

8 €tos se d@ben qustor a Ios coroctenstlcos espeaﬁcos del futbol

~sala, : '

e Debe con

derorse este tipo de mediciones como un elemento mds
dentr del entrenomlento deportivo, una guia, una orientacion,
' no un ensonomlento con marcas y tiempos.

de ést@ LlpO Je evoluocnones por ejemplo:

/
efcﬁ socmlcs' Generolmente los tests se aplican individual-
ente, u nuestro deporte és giupal o a lo sumo durante el juego se
forman pe penms sociedades (muchas veces nos desplazamos en
empo y distancia seqin cémo se mueven nuestros compaieros).

ko ¢s emocmnules' O seq, c6imo actva el atleta ante situacio-
fies de plesmn psqulco Hoy Jugodores que entrenando son extraor-

v‘_cos, peto que en el momento del partido oficial, son susceptibles a
aila presmn del juego mismo, los espectadores, los rivales y el Grbitro,
o que | les hoce bajar notablemente su rendimiento deportivo.
chtores intelectuales: O sea, la capacidad propia del atleta de
‘ntender determlnodos maniobras deportivas.

Un mdwnduo puede ser muy apto en factores fisicos, pero debe
hober un GqUIlIbI’IO con los factores mencionados con anterioridad.

: Slempre pregono ante los Jugodores que me toca entrenar que
_en futbol sala ro sélo se debe correr Y tratar de jugar, sino que, fun-
=dqment0lmente se debe pensor. ¢Pernisar en qué? Muy simple: cuan-
do hou que correr, hocm dénde desplozarse dénde y cuando ama-

132

dinarios y durqnte la realizacion de determinados tests rompen mar--

gar, cémo leer la defensa contraria, donde estd su lado fuerte y su
lodo débil, por dénde es conveniente atacar; al que tiene la pelota
lo oriento hacia la linea lateral o hacia el centro, y todos aquellos
factores que hagan correr la pelota y ne a los jugadores, para que
estén en todo su potencial en el momento justo.

€valuaciones

Para la realizacion de tests en el futbol sala hay que adaptar una
serie de factores, como sistemas energéticos, distancias, tiempos, y,
sobre todo, la técnica, la tactica y la estrategia, las cuales nada tie-
nen que ver ni de manera general ni especifica con las de otras dis-
ciplinas. Asi, resulta un gron error transferir al fitbol sala una evalua-
cién.concebida, por ejemplo, para el fitbol de campo (cuyas diferen-
cias ya fueron mencionadas en varios pasajes del libro).

Por esta razén, sumada a la carencia de informacién especifica so-
bre estos temas, tuve que adaptar una serie de evaluaciones a fin de
realizar un diagnostico prev}'o un tratamiento adecuado y una poste-
rior evaluacién para saber cémo debe armarse el plan de tTObOJO

Los tests que adapté fueron los siguientes:

Resistencia

1. Test pe Cooren v

Trate de adaptarlo a un campo de juego de ftbol sala, pero la
cantidad de vueltas, giros y contragiros me ha demostrado que se
pierde mucho tiempo en aceleraciones y desaceleraciones, cansan-
do y confundiendo al atleta en su recorrido, por eso lo més conve-
niente serfa buscar un lugar acorde para la realizacién de la prueba.

€s una prueba de campo de doce minutos de duracién con la que
se conocen la resistencia y el consumo méximo de oxigeno (consumo
mdximo de oxigeno es la capacidad de poder absorber, transportar y
utilizar oxigeno, mientras que el cociente respiratorio es la cantidad
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rante la respiracién.,

metros posible; es una prueba de control muy simple, e incluso la
puede realizar todo un equipo al mismo tiempo.. -

Cuando sea conocido el perimetro del lugar en donde se realizq-
rd la prueba, se controlard el Paso en cada vuglta a-todos los juga-
dores, en el momento en que finalice el tiempo (doce fminutos) el

- entrenador hard una sefial sonora (por gjemplo toca un silbato) yi los
- queestén realizando la prugbapermonecérén sobre el lugar permi-
tiendo controlar el resultado de lo prueba:

Valoraciones del test: . .

T

ﬂptituc} . i Distancia recorrida en 12 minytos
€:>§c_<a,|‘ent@, HN mds de 3.100 metros '

Myy bueno N desde 2.900 metros hasta 3.100 metros
.Bueno s ' 2 desde 2:700 metros hasta 2.900 metros

Habiendo otros métodos para medir y evaluar este tipo test, ca-
- . da entrenador tratara de utilizar el que crea mds conveniente.

2. Yo Yo Test :

- De caracteristicas intermitentes que se basan en un test de ve-
locidad progresiva que aumenta cada minuto. -

. €l objetivo del test es medir la potencia aerébica méxima funcional.

" Su valoracién es expresada por medio de tablas y en términos de:
*-® Nomero de periodo. - '

¢ Duracién en minutos.,

® Velocidad en km.h.-1.

* Vo2 méx. €n ml.min-1.kg-1.

Para la prediccién del VoQ méx. en ml.min-1.kg-1 se deberd recu-
rir a tablas, teniendo en cuenta la edad del sujeto evaluodo v el no-

1134

de aire que se puede inhalar (hacer ingresar) y exhalar {sacar) du- ‘

Consiste en recorrer durante doce minutos la mayor cantidad de -

e-addiar pc

mero de perfodo alcanzado. €sto es rnut,J impo_rtcinté:d ‘_
la correcta utilizacién de la féfmula para 16 prediccién del Vo2, m
en ml.min-1.kg-1. La férmula a utilizar sé ubica debajo de cacla tab
a consultar. : D e
Ventgjas: - - ISR
e Vélids“para tados los individuos’ d‘sﬁinft_drﬁét"il{:qudéf"(j“: fos «
Odelante, c ’ ‘ T, b " N LA AT TR
+ @ F4cit de ‘administrar: | R
» Requiere un equipamiento minimo. L
¢ Posibilitaevaluar mucha gente a la Vez. S
@ Realizable tanto en lugares abiertos como cerrados..:

i . ' 4

.

Tipo de test: N'\éximo}ind‘ir‘ecto multietapas,. . d

Descripcidn: Lds‘sujétbs a evaluar deberdn recor rer- c{l may.
tiempo posible sobre una distancia de veinte metros, €l tes se ir
cia con una carrera lenta y la velocidad se incrementard o{ resivi
mente medio km.h-1 cada minuto. - . i

La velocidad de carrera serd regulada a través de un:
emite sefiales sonoras (bip) a intervalos regulares; A cadk
nora*(bip) los sujetos deberdn pivotear sot}'?retiqylfg‘c‘éqd > Vi gl
tros y partir en sentido opuesto para llegar o tiempo a qpré' dma

neq, y asf sucesivamente hasta no poder sequir con el mpue
‘to. La duracién méxima del test es de veinte minutos. .
**-Base tedrica: Lo pérformance en un test multietapas con; ina d
racién de seis minGtos o'mds es limitada C"OSI totalmente. pér la «
pacidad Ger'ébi‘cd.jEI Vo2 méx. puede ser éredichd‘dééde a velo
dad méxima’ dbtenida usando una ecuacién de regresié Vvélida.
' Limitaciones: €l V62 méx. predicho puede seroff ado por la c
pacidad anaerdbica, la motivacién y la eficiencia mecénica del sujet:
Tipo de terreno: Superficie plana de veintidés metros
con dos lineas ‘paralelas o. conitos éJeseﬁollzqc én'a ve I
de distdncia’con un margen dé un metro por [os exteriores. Lo supe
ficie' puéde ser de’ cualquier tlpoexcepto grava, pasto gthedo
otras superficies résbaladizas o con poca adherenci v

a
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J,Moter/a/ ] personal necesario: ... .

' ® D pre grqbodo con el. protocolo del. test
K Reproductor j6 D,

e Uno 0 dos odmmlstrodores

l,‘.

: cio es que solo recorre cuorento metros (veinte
Vi “‘nte metros de vuelto) Y espera en la linea de sa-
‘ ?' devlnlendo asf Un ejércicio lntermltente con pau-
,"TIGdIClS que simulan las pausas de juego.

} up@raadn mterm/tente Similar &l .anterior, con
seguNndos cada cuorento metros, Debldo al aumento
d prodwldo por Ta dnta de-audio, se convuerte enun test
merob;cos i

apo es [rodmonalmente se dlwden en CIC/ICOS Y. ocrc//~
‘ ltlmos son en genetal deportes con pelota, donde se al-
nan:m vimieﬁtos de dlferentes intensidad, duracién y frecuencia
S que ‘,continuqmente Se arranca y se freno

el futbol sala energetlcomente es aer6bico-anaerébico-alterna-
- dojconineto corte de predomlmo en lo anaerdbico. .

ste: po. de evoluacnon de fesistenciq lntermltente por carac-
te |§t as elxesfuerzo es ol tlpo de’ trobcuo que més se asemeja a
rtes denomlnodos adidicos o con pelota.

uchos entrenodores 0 preporodores fisicos se hace dificil
dilerenc s el trobcuo de IﬂthSldOd intermltente del trabajo de ve-
loci Jod de resistencio.a la velocidad mtervolodo la diferencia fun-

do‘rr ental es que el trabcuo |nterm|tente nunca se desarrolla a inten-
sic! des'moxlmos
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* bol de campo a una Je fitbol sala (de cuarenta

* trescientos metros, o sea siete largos y-medio de
- . cancha, pisando y girando (pivoteando) cada vez

Resistencia anoerdbica

‘Test De 105 300 metROS ,
'+ Se transfieren imaginariomente las dimensio-

nes de una pista de atletismo o una cancha de fut-
metros de largo); el atleta debe intentar recorrer
que llegue i la linea final de uno y otro lado en el

menor tiempo -posible (puede alternar el orden
para pisar la linea en dos tiempos, derecha-iz-

quierda o izquierda-derecha. la pierna que prime-
ro apoya sobre la linea es sobre la que se gira o pivo‘teo)

Midiendo y evaluando distintas situaciones de arranque y freno,
puede observarse que cada ejecutante tarda oproxlmodomente dos
segundos en desacelerar, pisar la lineq, pivotear i) volver a acelerar
hacia el otro lado hasta'poder finalizar la prueba, la que permitira
evaluar la tolerancia o la resistencia del atleta en distintas situacio-
nes fisicas, fisiol6gicas y psncologmos desfovorobles ante la’ acumu-
lacién de'deido laictico. SR '

. Se deberdn realizar dos intentos, con su correspondxente recupe—
racion.

Valoraciones del test:

» Exceléﬁte . . menos de 520 52.sequndos
- Muy bueno . ) . desde mds de 52 hasta;54 'segundos
Bueno = c . desde més de 54 hasta 56 seguridos
Velocidad

1. VetodIpADp De REACION ,
€l atleta se Ubica en el centro de un cwadrado de'cuotrq metros
de cada lado, cuyos vértices deben estar numerados de 1 a 4, a la
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espera de las indicaciones del entrenador. Cuando el controlador da

1mts

2 un nimero correspondiente, el atleta debe apoyar los pies en dos
3 1
;ﬁ £, A tiempos sobre la marca e ir inmediatamente (pasando. por el centro
SNy /'/
NN del cuadrado) a otro.nimero mencionado, y asf terminar la pruebq

hasta conduir con los cuatro vértices (la prueba finaliza cuando apo-
Ya sus pies en dos tiempos en el Ultimo de los vértices). €n esta pri-
mera parte de la prueba el atleta no conoce el orden de las indica-
ciones, pero luego del descanso correspondiente (acorde con la re-

“A 1 lacién entre intensidad y duracion del esfuerzo), conecerd de ante-

9 mts

et T

e

i
[
/-

5 mts

; * mano el orden-del recorrido. Conociendo el tiempo empleado en am-
bos casos, se deberd restar el tiempo del primer.intento al del se-
gundo y la. diferencia. -serd la marca de la prueba. Deberd realizar
" dos intentos, con su correspondiente recuperacién.

Valoraciones del test: . : "

Excelente
Moy bueno
Bueno ;

menos de 2'10" o 2’1.0" segundoé
desde.més de 210" hasta 4'10" sequndos
desde mds.de 410" hasta 710" segundos

2. Test pe neluonn (vaocmnn ~COORDINACION)

€l atleta deberd recorrer amaéxima velocidad, de izquierda a dere-
cha y de derecha a lzqumrdo una superficie rectangular de nueve me-
tros de largo por cinco metros de ancho. Debe iniciar el ejercicio rea-
Ilzondo una V cortq t,l Iuego un Iorgo para luego volver a realizar nue-
vamente otra V corta y finalizar
- con otro largo. Debe pasar por
"detrés de todos los conos con

giro de frente o de espaldas.
Deberd realizar dos inten-
tos con su' comespondiente re-
cuperacion, uno: partiendo de
la derecha y otro desde la iz-
quierda. Se anotard el tiempo
sumado de los dos recorridos

1
:

9 mts SN AN

N V< 5 mts

-/
I
[

efectuados por el jugador.
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Valoracién del test:

. Exceledte
Muy bueno

Bueno. ...

v men‘bs‘de 19019
- . desde mds de ‘]'97‘:hq_stcl;21 :
- desde mds de. 21" hasta 2

-,L

segund.

N

senol del 05|stente

3. TesT e LOS VeINTE Memos (vetocmno)

Una vez ﬂnollzodo lo carrera o méxima velocldod senq ccn\/e-
niente desacelerar progreswqmente Debero reohzor dos |nte.1tos

con su correspondlente recuperoaon

i

_ Desacelero progresivamente-

\ 20 metios ' .

Valoracién del ;é%c:

S N

Yo

Excelente’
Muy bueno

Bueno

 hastd 2,6 segundos - i

|

desde mas de 2,6 I1osé0 2,7 sequndos
desde mos de 2,7 hosto 28 segundos :

" Fuerza

Para medir la fuerzo han de leldIrSG en. T

1- TREN SUPERIOR
2- ZONA MeDIR
3- TREN INFERIOR

N

i
T
N
i

I
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Lostests relacionados con Ia potencia denominados explosivos
- se tomaran ea-tres intentos y-se considerard elmejor. lemplo: en el
salto en largo con impulso o en el salto en largo sin impulso, se po-

dré medir: por coordinacién.y-acoplamiento, o sea, dividir:la- marca

con impulse sobre la sin impulso; amibas expresadas en centimetros.
€l resultado se lee en-dos cifras después de la come y-su expresién
es en porcentaje (1,85 sé lee 95 por ciento de incremento por aco-
plamiento). e e SR
_ €nlo rdi:_ucidnqdo con el tren superiory la zona media (abdomi-
nales y dorsoespinales) se dividirg el tiempo que el atleta tardé en
ejecutar las regeticiones sobre las repeticiones mismas. Si el resul-
tado se acercaa uno, es indicativo de potencia; y si se aleja de uno,
_ Indica baja potencia. N S

€n todos las pruebas se deben realizar dos intentos con su co-
rrespondiente recuperacién. '

T TReN supeaion: Se toma como punto de. partida
la fuerza necesaria én el tren sdperior para mejorar
los mUsculos de la inspiracion: forzada, trabejando
en el gimnasio distintas ejercitaciones con sobrecar-
9a para pectorales, dorsales, trapecio y deltoides.

Se evala simplemente la fuerza de flexores 4

extensores de brazos tomando e] ancho de hom-
bros como medida; el cuerpo. ha de mantenerse
recto, mientras dure el ejercicio y los movimientos son totales yno
parciales,

la duracién dei ejercicio es de treinta sequndos.

Valoracién del test:

Excelente mds de 46 repeticiones
Muy bueno . desde 44 hasta 46.repeticiones
Bueno - desde 41 hasta 43 repeticiones
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~permita. ejecutar. el ejercicio sin que interfieran otros

yada en su-totalidad en.el suelo, tratando de enrollar- *
~ la.cwando se flexiona,- hasta poder despeégar la-mitad

_teniendo que quedar sélo.apoyado en ia regién ab-

2-ZONR MEDIR' . w
- Abdominales: Se adoptard una posicién basica que

grupos musculares. Al inicio la espalda debe estar apo- .

(hasta las.escapulas) con.las:manos ubicadas a los cos-

- tados o cruzodo\ en.el pecho,.no conlos.dedos entrela- . L
" zados. detrds de fanuca, porque hay riesge de hdcer: fuerza con el

wello (ademds en la tipificacidn de la actividad las manos a los cos-
tados se asemejan:mds al gesto deportivo). las piernas deben es-

_ “tar apoyadas en el suelo 90°, con los talenes bien fijos y la punta
“de los pies rotadas 45° para tener Una mejor.base de sustentacion.

La duracién del ejercicio es de treinta sequndos.
Valoratién del test: o

Excelente mas de 48 repeticiones
Nuy bueno. desde 46 hasta 48 repeticiones
Bueno desdz 43 hasta 45 repeticiones

. .Dorsoespinaias: &n pesicion de decibito veniral

Bt = O
con los pies fijos y las manos Aaxioncdas Y0° o los
costados del cuerpo, extension <! cnco, el mayor
nUmero. de veces: posibles durante weinie segun-

.dos..Se debe tener un amplic arca de movimiente,

dominal. ,
Valorizacién. del test:

Excelente mds de 65 repeticiones

Muy bueno - desde 63 hasta 65 repeticiones

Bueno: - ; desde 60 hasta 62 repeticiones
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3 Tren INeepion: Debido a las caracteristicas del fit- o 2. SepARACION-LATERAL DE PIEANAS. =
bot sala; de entre las evaluaciones referidas a la sal- - IR €l jugador-se-coloca: de-fren-. =
‘tabilidad; la que més: interesa es'la de /Ohgitud sin - “ te sobre una linea y separa las® =7 X
carrera. - ‘ ' ' = piemnas. Se'mide la distanciaen- -
Se ubica a un atleta con ambos pies juntos a una - tre’los des talones, en-su parte o
linea, salta impuiséndose por flexo-extension de pier- interna, pudiéndose realizar una: : e
nas con ayuda de brazos. Se mide la distancia.desde A wum e oflexidn de tronco T s T T
la finea de salida hasta la caida; tomdndo como me- Para realizar la prueba se ™ - .
dida la distancia entre el talén y la linea correspon- - - " = podrén reclizdrdos dntentos. 7T 1 7 g
diente. : L
Valorizacidn del test: ' , 2. SePARACION ANTERO-POSTERIOR
Excelente desde 2,60 centimetros en adelante d jUdeOI.' se coloca en p?smon B
Muy bueno desde 2'5 0 6 2,60 contlmatros onteroposten.or sobre una llmeo v
BUQHO" © . desde 9'40 a 2'50 centimetros separa I.OS plen:\os pr'ogreswomen—
' ' te. Se mide la distancia entre el ta-
' 16n de la pierna de adelante y la
) ‘ punta de la pierna posterior; la ro-
Flexibiltdad dilla de la pierna posterior no debe
tocar el duelo.
1. IseuioTiBites o Test pe Weus ] Se podrén realizar dos intentos;,
La prueba mide la Aexibilidad de la cadera y la ex- - dos veces con la pierna derecha //
tensibilidad de los mUsculos de la parte posterior de : adelantada y otras dos. con la ‘iz
las piernas. ‘ quierda.
€l ejecutante estaré sentado en el suelo con las |
piernas extendidas y tratard de llegar, con la punta de
los: dedos desus manos, lo mds lejos posible sin fle- 1 o ‘ ‘ .
- xionar las piernas. ~ ¢Qué hacer con los resultados de las evaluaciones?
Para realizar la prueba se podran hacer dos intentos. : ; _ ,
Valoracidn del test: Después de haber analizado, evaluado y medido a todos los
— ’ atletas de un equipo, el entrenador se: encuentra con realidades {
Ecelente mds de 24 centimetros muy diferentes: algunos estardn excedidos de peso, otros necesita- [
Muy bueno. desde mds de 20 hasta 24 centimetros I rén més trabajo, algunos sorprenderan con sus marcas, pPero su tée-
Bueno” desde 16 hasta 20 centimetros nica individual desequilibraré cualquier tipo de defensa, haciendo {
indispensable a este jugador para nuestro equipo; quizd no cwmplan




con o totalidad de-los tests; pero cvando la pelota anda dando
' vueltos alrededor del drea siempre: termina en gol. -
¢Que se hace con esos Jugodores? o
- “Cuando el entrenador le comunica al diréctor técnico que esos
dtletqs no estén en buena condicion fisica, ‘éste sequramente ten-
dréd una opinién diferentg iy los incluiré dentro del equipo.-
~ Pero. Io realidad marca la verdadera diferencia entre lo que hay
qUe hacer v lo que se déeberia-hacer: - o
Usted; como entrenddor, glos incluiria. dentro de SU equipo O es-
peraria que mejoren en su preparacion fisica?
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1.1 PLﬂNIFiCﬂdéNDeLﬁTﬂﬂBhJO Fisico

R

Considerociones generoles sobre ,Ios ejercitociones

4 ‘t(

Se puede deﬁmr a los EJERCTACIONES como la odecuado seleccion

- de estimulos, generalmente motrices, que por medio dé un trabajo

planificado, realizado individualmente; en parejas 6-en grupo, pro-
duce mejoras en las dreas fisica, técnica, tactica y éstrotégicq en un
atleta o un conjunto de ellos.:Se las puede leldlr en:

€jercicios de Desarrollo General.

€jercicios Técnicos de Desarrollo Especifico.

Ejercicios de Competencia.

€jercicios Recreativos.

los ejercicios no deben ser.una repeéticidn mecdnica de movi-
mientos y acciones, sino un encadenamiento consci{éhte'{ voluntario
i continuo, con una finalidad determinada:

~ €stas ejercitaciones no deben realizarse al azar sino que deben
extraerse de una planificacién pensada y organizada d@ acuerdo con
el nivel de entrenomiento que tenga el equipo.

Planificar es marcar un objetivo opl(condo los conocnmlentos ne-

‘cesarios imprescindibles porq logrorlo

fFases de la planificacion ,

Se puede disting'uir entre: -

PeRiono De PrEPARACION:

€l cual consta de das partes bien diferenciadas:

Una dirigida a séntar las' bases necesarias para pc)dé:r desarro-
llar el futuro rendimientode las cualidades fisicas, dentro del que:
privard mas el volumen sobie la calidad del trabajo. !

a
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- Otra dirigida maés a los aspectos especificos y que tendrd a la
mter)sidod como factor predominante. |
Periono pe ComPericion: . e
€sel m;c’w's importante de todos debido a que es cu'on‘cjo se hace
efectivo el rendimiento.
__Peniofooé e TRANSICION: ~ s o e :
- Dura desde que termina la competicion, hasta el inicio de la fa-
-se de preparacion. €l objetivo de este periodo.es la completa rege-
+ neracién psiquico-fisica, del jugador por medio del. descango activo
« tratando deé. que en ningin' momento .bigje'en.‘exceso (oproximodo:?

mente el 20%).

€lementos de lo planificacien

] Se pueden closificar estos elementos, de los mas cortos a los
mas largos;en: . ’ '
. : - /
g‘mc.lcnd‘ de entrc}nnmlgnto: €s Io”précti,co que:se realiza en for-
_ma I‘OrlC\, puede constar de una, dos o tres jornadas o sesiones de
trabajo. ST B
- Mucro'cpc[os: Consta de una semana.de trabajo, son las pﬁrtes en
que se.divide un mesociclo. . : :
Mc?SOCIclos: Consta de un mes de trabaje, son los partes en que
se divide un macrociclo. ‘ '
; chrguclo: Consta de un afio de trabajo, el cual dependiendo
el deporte puede ser anual o semestral.

Tipos de ejercitaciones

' Lo; EJERCICIOS DE DESARROLLO GENERAL SON oquéllos qQue nada tienen
Que ver con los gestos propios del deporte, se realizan én las prime-
ras etapas del macrociclo para evitar Futuroé leéiones en el aparato
locomotor. Son los que se usan-en la é‘tapo. p‘recompetitivo‘u comUn-
mente se realizan durante la pre-temporada; sirven de base para las
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futuras ejercitaciones que permitirén potenciar las cualidades fisicas
involucradas.

Los EJERCICIOS TECNICOS DE DESARROLLO €sPeciFico 'son aquellos en los

“que se entrenan los gestos propios del juego i la competencia, e in-

duyen los grupos musculares que se identifican’con el deporte. Se
pueden usar tanto en el periodo de preparacion como en el de com-

petencia. ~
A este tipo de ejercicios se los dividira para:

- Ataque .
‘defensa | Dentio de los cuales serdn con pelota; con remate
arqueros § Y sin remate '

Pueden realizarse desde un ‘cwarto de cancha, mitad de cancha,
tres cuartos de cancha o a lo largo de toda la cancha..

Los €JERCAIOS De COMPeTENCA son aquellos que se realizan bajo las
mismas condiciones que el partido oficial. '
.+ €jemplos: ' .
» Los dos equipos bien diferenciados, con sus respectivas pe-
cheras y los arqueros igual equipados que para un partido oficial.
e Un drbitro, un entrenador o un ayudonte que dirija el juego
desde cercq, respetando todo lo reglamentario y cobrando todas las

infracciones. ;
- No'es la primera vez que-alguien dirige un juego colectivo, sen-
tado hablando con alguien dandole'poca atencién al desarrollo, o
dando ley de ventaja sin cobrar-infracciones para poder jugar con
mas ritmo, terminando con un juégo brusco sin.nécesidad.
e Los arcos con sus respectivas redes.
o Tiempo de juego relacionado con el del juego oficial.
e Todos los jugadotes con canilleras. Muchos atletas prefieren ju-
gar con medias cortas, sin proteccién alguna, porque dicen que se
sienten mas cdmodos, pero no es asi, un golpe sin intencién por par-
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te de un compadero o un choque involuntario, nos puede dejar afue-

ra del préximo partido oficial.

~ ¢ Todos los jugadores dqb@ﬁ estar atentos. al desarrollo del jue- j
- 90, no debe haber nadie afuera.del campo de Juego pateando una -
pelota o haciendo dominio, excepto aquellos jugadores con un plan
de entkenqmiénto diferenciado por algn:motivo, ya sea.por lesién :

o trabajo especifico. . | . ... S e Ny
Dentro de esta dasificacién pueden induirse todas

por ejemplo: ‘ : : .
* €l de jugar con un jugodof menos (5 vs 4) durante un determi-
~nado ti‘e,‘mpo.. Para gjercitar los movimientos correctos.en defensa
ante superioridad del adversario Y saber salir en ‘contraataque o
ataque armado. ' B P
.* Que un eé]uipo ataque permanentemente con el arquero como
quinto jugador. . % BEEER P : «
¢ Colocar un jugador arquero: como variante més ofensiva.
® Esperar bien cerrado atras para salir en répido contraataque,
definiendo el lado de apertura y el de finalizacién,
° Jugdr cinco contra cinco auna determinada cantidad de’pases.
¥ todas aquellas variantes Y dircunstancias que cada entrenador
considere importantes, a:su criterio, para mejorar la tdctica o la es-
trategia de su equipo. , e I

Los €JeRAaOs RECREATIVOS son aquellos que nos permiten “relajar-
nos o recrearnos”. €ste tipo de ejercitaciones bien realizadas, nos
brindard un gasto importante de energias. o no (de acuerdo con su
intensiddd) haciendo trabajar en un alto porcentaje la técnica indi-

. Vidual general y especifica. Lo e

_ las ejercitaciones de desarrollo 9eneral quedarén a cargo y -
terio de cada preparador: fisico, de acuerdo con su etapa de traba-
jo. mientras que las de competencia, a cargo y. ariterio de cada en-

- trenador o director técnico. A lo que si haremos referencia aqui es a
las ejercitaciones técnicas de desarrollo especifico con pelota, con y
sin remate (o’toquefdefensq-arqueros)‘g o-los ejercicios recreativos,

)
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aquellas e)er- -
CITAAONES especiFicAs que: se realicen durante. el desarrollo’ del juego,

" Recorrido del jugador S'iﬂ P?'}OEO?‘- R

SIMBOLOGIA EMPLEADA

EARTI S

ﬂtchnte-__-—---ff--,-——---——-~--;v~-r—‘--r- ® ‘,

Defensor.--;--..__-..__-.____--_’_--‘.___- e

e e
- Atacante o defensor con pelota - o5t ®Q
o C'onducciéni-.___»_--_-_T;».'-__'_-_e_‘_.‘_".__‘_-_?__”‘.':' ’- ” )

Giro.——-"———--—5';'"""f'“_‘{'"‘_"‘,v__u-___"f—..-'-_:—i; Q :

"

E

Conos @

e
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_ LT e F R Medio (loco) -
9. EJERC}CIOS RECREATIVOS i -

Se trata siempre de formar un Solo gripo de trabajo en el cual - , @
' ' : ' " intervienen aproximadamente doce o quince’jugodorés_,f en el medio . @ ________ . O
Tenis-fotbol - - i et se ubican. tres jugadores trotdndofde‘:qyitbr la p’élq{l_:’o}u»_el resto a su },:‘_" O ®
: SR o . ] alrededor formando un cfreulo;-el jugador que comete un"error entra o) o}‘ ~'O |
- Dentro- del perimetro:de una. cancha. de véleibal, en-grupos de al medio, juntamente- con aquel que se ehrcue'ntr‘c asu dgregho ya ) e '®) ®

tres o cuatros jugadores.como méximo, se. comienza Jugando un sim- su izquierda. Se‘puede trabajar: | i

- ple tenis fitbol, con un $olo pique intermedio y con tres toques obli-
- gatorios'por equipo. Debido ala intensidad de éste. ejerciciose ten-

dré que realizar con cuatro jugadores fpor equipo;. como-minimo.

Al mismo ejercicio se le Qgrega a-un metro de Yistancia de la li-
* nea final un cono en cada lado, pasando por detras.del cono arran-

cando y frenando a toda velocidad, con las siguientes variantes:

* Pasa por detras del cono el que toca primero la pelota.

* Pasa por detras del cono &l que toca segundo la pelota.

* Pasa por detrds del cono ef quetoca tercero la pelota.

* Pasan por detrds del cono cada jugador que toca la pelota e
inmediatamente ocupa el lugar vacio que deja el compafiero.

° Cada uno que toca la pelota pasa por detrds. del cono de sy
campo, da media vuelta a la cancha, pasa por detrds del cono def
lado opuesto y se incorpora.al equipo contrario,

* [dem al ejemplo anterior, pero pasa por detrds: del cono de su

-~ lado, da toda la vuelta alrededor del campo de juego y se incorpo-

ra a su mismo equipo. Debido a la intensidad de este ejercicio, so-
o lo.dard la vuelta un. jugador por vez

(por ejemplo, el que toca Gltimo la
pelota) =

€l objetivo de este ejercicio es

5 mejorar la técnica indlividual especi-

: 4 :: fica y que, a pesar de- tener que

O / arrancar Y frenar pasando por de-

trés de un cono, siemprefesté. aten-

to y pueda cbrir el espacio vacio

que deja su compadiero.
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+2.A un:solo toque para darle mds velocidad ala ejeréi;d'cién;
°. A dos toques para tratar de que.el re'_.ceptor’qge se encuentra

-+ formando el circulo aprenda a:recibir, pasando lo més répido posi-
ble (hacia ambos lados y-con ambas piernas) ante la presién'de'tres
Jugadores contrarios. L85 jugadores del medio o pueden ir a buscar

la pelota sin criterio;.debe ir a presionar al qtj_e la tiene, el més ade-
lantado ‘de los tres, otro corta la linea'de pase del quq__de su pier-
na hébil (el sequndo adelantado) y el tercero (el mas retrasado) la
linea de. pase del lado no habil. T

*® Una variante de esta ejercitacién seria todos tomados de las
manos formando un-cireulo con'uf solo jugador en el medio a un so-

lo toque; sin desplazamienentos.

- @ Otravariante de este mismo ejercicio seria que envez de que-

“darse. fijos; se' desplacen-por todo el perimetro del campo de juego

tomados de las manos, con un solo jugador en’ el medio Y a'un solo
toque. ‘
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° También se puede formar un cwadrado-dentro-del cual cada i ju-

~ 9ador se desplaza dentro de su propio lado o sector (sé marcan los

VGftl CGS on COﬁOS)

+
Iy

@
i

'Futbol sentado

O % {Q
§

o Wi

- Fdtbol-rugby

Se forman-dos: equipos.de €inco. o-seis ju-
gadores cada une:, D
€n este tipo de juego no puede despegor~

se la cadera del suelo y se podran efectuar dos :

toques de pelota como mdximo; nadie, bajo
ninguna circunstancia, puede levantarse del
suelo. Al tener que desplazarse. sentado se
efectla un fuerte trabajo enlos miembros su-
periores, sobre todo enlos:triceps.y deltoides.

Se forman dos equipos de cinco o seis jugadores cada uno.

Se juega futbol sala respetando el reglamento, pero con una pe-
lota de rugby la cual nos hara trabajar en puntas:de: pie reaccionan-
do ante la discontinuidad de rebotes.
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Juego de pases

- Se: forman dos equipos: de cnco-o-seis JU——
gadores cada uno. Se tratd de efectuar una de-
terminada cantidad de pcses ‘dentro del perf- 1
" metro del-¢ compo de Juego PoF ejemplo dl@Z 'R
“és0 valdrérin tanto. €l Ob_]GUVO del' ejemcxo es '
““tratar de tener el domlmo de la'pelota, ‘asequ
“'rof-que-esta esté en nusstro poder y que los
“jugadores” aprenddn a desmorcorse rotondo*‘ “"

permonentemente ‘

-%'9 -m.;‘n"ﬁ L

ool

5
¢

Este tipo de trobojo es muq usado por los equ:pos -BUropeos, a

Futbol cén gql de ambos lados

Se forman dos equipos de cinco o seis Jugo-
dores cocJo uno. Dentro del perimetro del campo
de juego se Ubica en el circulo. central un arco
formado por dos cones (tres metros detlargo en-

© manerq de Entrodo en calor prewo alos portldos oﬁcmles

tre. cada uno), valiendo el gol de ambos lados. . =

De esta manera los Jugodores que Qtocon ‘

o

apredden’a oprovechor los espacios libres en el compo de juego cwan-

~* do tienen la pelota y los defensores a cerarse bien sin perder de vis-

taen aifrgdn momento a los contrarios ni ala peiotq porque el arco

2 ‘tiene doble sentldo

* Una variante de; este ejercicio serlo

" poder ubicar en vez de un solo arco(dé tres -
metros de largo entre cono y cono) dosala -}
" altura de la linea de seis metros, cumpliendo

Ios mismos ObijlVOS mencionados con ante-
['lOf'IdOd ’
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Es U'Q 50 - : : »
- Esquivar e! baldén : , , , , _ . 1 * Se forma un grupo de trabajo, en el-cen- -

. En este tlpo de eJercntocxon .Se Formon u d : T e oo Cent'ml; SeerO’C“O Un cp;nc o
bo i no-o.dés grupes de tra- 1. - -deben defender entre cuatro.a.seis jugado
j frculo con oproximadamente 6 8 jugadores cada uno, el ob- res, sin poder entrar al circulo; los que se en-
Jetwo de lés que Forman el circulo es tratar. de pasar répido y con - wentran afuera. efection pases: entre ellos.-
precisién la pelota-al ras del suelo’ hecia.un-compatiero; para luego- . Se anota un tanto. cuando los de afuera réali-
gegorle alos pies de los:que se encuentran.en el medio (nomds de - e zan ‘1-0 pases o. derr,ibon,evl co’no.,: los.que lo
e:sefle;r;:dcl];i ;e;]gsn sespacio-para:moverse). Los que se.encuentran |- protegen deben.ira sacarles. la-pelota para sl S |
eben perder de-vista la pelota en ningUn momento ~ ~evitar los 10 pases, sin descuidar las espal- . ST . |
- (principio de defensa) y tratar de esquivarlo en forma permanente. | das, para queno derriben el-cono. - b ‘ ;

s Dos equipos de op__roxi‘ch]qmente seis
jugadores, cada uno defiende un cono ubica-""
do en la linea de 10 (doble penal) o de seis
metros: (penal),. todos: los que atacan deben
manejar bien los: espacios para. recibir la.pe-
lota y los que defienden estar atentos, por o -
que se ubican detrds de ellos, para no perder

~de vista ni la:pelota ai a.los atacantes: (prin-
cipio de ataque y de defensa). =+

Cortar el pase

Sacar el baldn T R R o |

Este tipo de ejercitacidn puede hocerse de dlferentes maneras: bl R i : ‘
o Pequenos grupos de trabajo, no mas de cinco jugadores for- - Se. formauno o-dos.grupos de trabajo de aproximadamente 8 ju- - ‘
NI - “ _mando el drelo ] godores ¢ada uno, tomados de la mano tratan de-que el del medlo ’ A
I,J uno en el me- [ no. pueda sacar:la pelota ‘
dio- tratando de ' fuera del circulo pasando j 7
cortar el pase ] al ras del suelo y estos }‘
para  que no ] recibendo conla suela. / |
puedan. derribar . los jugadores pueden i
. el cono que estd - permanecer . quietos -0 i
- .ubicado: en el ... -trasladarse-de .un lado. al i !
~ medio. - .~ otro del campo de:juego. -: ‘ ’_
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-€vitar la.recepcién R

E _campo de. juego dos equipos.de cinco o seis
-jugadores cada uno, uno. defos-integrantes
de un equipo se ubica en el circufe: central y
trata de: recibir el balén. de: sus: compafieros,

. ya:sea. porlo. altor o-por lo-baje,: Ios-integran-
tes del .equipo contrario: trataran de-evitarlo
sin poder eatrar al circulo centrol;: g

€vitar pasar la zona

Dos equipos de seiszﬂjdgodores cada
uno. Un integrante: de cada’ equipo ubica-
do detras de la linea final. de cada arco,

R

ST TR @ L—~-~—~~-rtv-~

R ELREr

e ® -
cada eqmpo tiene que:tratar de evitar que
XO ® O \ nea final pueda recibir la pelfota por medio
@ ] de sus compaderos al ras del sueio, ef
tro del drea de seis metros.
€] tanto se obtiene cada vez que un jugador recibe la pelota ba-

j \ (X)N O J . Q el jugador que se encuentra detrds de la If-
equipo que defiende no puede entrar den-
jO las' consignas  mencionadas con ontenorldod

Fatbol con dos pelotqs“

Se-divide al grupo en dos equipos.de seis

o siete jugadores cada:uno. Se:juega con las

- reglas normales, -pero-con dos pelotas, serfa

~aconsejable que dirijan: dos. érbitros. siendo
uno encargado de cada pelota. :
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Se dlstnbuuen en. todo el perlmetro del

3 EJERC!CIOS TECNICOS D€ DESHRROLLO
ESPEClFiCO C@N PELOTH SIN REMHTE

-i.€ste tIpO de GJGI’CIC]OS o GJGFCIEQC‘IOFIQS s reollzodo conlos ges-
R et prop(os del joegoyrla competencm Se pueden trabajar en pa-
- rejas, trios; cartetos o pequenos grUpos tedas las técnicos: espedi-
" “ficas desarrolladas en la segundar parte: “del libro (Véase €ntrena-

- miento de la'téénica’y la téetica: deportwos) yi de ocuerdo con la
distandia a recorrer y la velocidad con que se recorra esa dlstoncm
se empleom una determinada cualidad fisica.a desorrollor ’

€n todos los ejercicios.se puede: correr a larfila de enfrente o re- :

troceder hacia la propia fila, a la:vez que realizar desplazamientos
cortos o largos, de acuerdo con el tipo de ejefcitacion.: '

€] tiempo, las series y las repeticiones de trabajo estardn rela-
cionados al objetivo que busca cada entrenadar. gemplos:

Parejas

CON DESPLAZAMIENTOS CORTOS ‘
Enfrentados o Una distancia de tres metrds, sequidi-
llas de remate de volea. Cada ejecutante, con fa pelota
en la mano, la deja caer y realiza el gesto sin que la pe- .
lota toque el 'suelo; el gesto es amplio, ¢on unarbuena
flexién y extensién de piernas; el pase va dmgxdo al:pe-
cho del compafiero ubicado enfrente. ‘ :
~Se puede utilizar la variante: de tmbojor con remates’
de giro de caderq, L,J Q su vez, antes de realizar el gesto
" téanico, realizar desplozomtentos en determinadas direc-
* diones (frente-retroceso-lateral derecho-loterol lzqwerdo) 4
combmondolos ’
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- Trios

CON DESPLHZHMIGNTOS CORTOS .

CON DESPLAZAMIENTOS LARGOS
“-:Pases. corpd_supqsgs‘ largos: Ubicados cerca de las li-

- neas laterales del campo.de juego (dieciséis metros de

dlstoncxo entre. ambos. jugadores), comienzan a realizar
_ pases y recepciones. Un. Jugador pasa y:va detrés de Ia

--pelota, su compariero recibe con la suela y espera que se
--acerque, wando estd a un metro-de distancia-pasa-con

“la suelo Y.5U compadiero devuelve el- -pase del mismo mo-

A do comenzando. a retroceder. Cuando esto Q uno o dos
. metros de la linea lateral se detiene y espera el pase de
-, SU.compafiero e inicia nuevamente el ejercicio.. -

: /

trés del otro), A6 de “ellos con”pelota y el
“compafiero ubicads enfrente, a-10-12 metros

e distancia: i conduce lateralmiente hastala

: _"*-'miﬁba"d’el' recomido; frena y pasara Byvade- |

*tad defrente-y* mitad én retroceso, B espera:

CON DESPLAZAMIENTOS (ARGOS
Dos jugadores de un mismo lado (uno de--

~trds- de-la peloto pudlendo “cubrir-la base -
desp!ozondose dé- frente, en-retroceso’ o ml-‘, :

que llegue y repite lo ‘mismo hacia-el jugador ¢ que devuelve a ini-
cia el ejercicio.
Cuartetos

CON DESPLAZAMIENTOS CORTOS © -
Dos parejas (uno detrds del otro, los ubicados adelante con pe-

Un ejecutante, un poste fijo yun ol,ludante €l ejecutonte ubica-
do un metro detrds del poste fijo trata de anticipar el pase del ayu-
dante, antes de que reciba el poste, debe desplazarse en forma de
circulo hacia uno y otro lado pasando en su totalidad por delante

del jugador fijo (poste). €ste debe trabajar el gesto téc-
nico con ambas piernas o sea del lado que se ubica del

lado correspondiente al que ejercita, pudiendo ontncnpor
y devolver con: :

° Suela.

° Pose con borde mterno del pie.

* Golpe de cabeza: sin. salto.

* Golpe de cabeza con salto.

€ste Ultimo ejercicio puede desan'ollorse de dos ma-
neras dlferentes .anticipando, por delante del poste como

se detalla en el ejercicio anterior o saltando. por detrds

" del Jugodor fijo (golpe de cobezo con. salto) e.iniciando

por delante del mismo.
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lota) enfrentadas oproxlmodomente a'6-8 metros.de dlstcmcm €l ju-
"gador que se encuentra mas retrasado debe pasar por detrds de sus.
compaieros y efectuar el gesto deportivo una vez que se encuentra
frente a uno de ellos, para. girar desacelerando de frente o de. es-
paldas, volviendo a acelerar para enfrentar a su compcmero

La accién técnica puede ser:
* Pase con la suela.
* Pase con el borde interno del pie.
* Golpe de cabeza sin salto.
* Golpe:de. cabeza-con' salto:
Durante ¢l golpe de cabeza, el ayudante’
tendra la pelota en sus manos. Cuando se rea
" lice con'salto puede efectuarse de dos maneras

- diferentes: con salto hacia delante, realizard el ‘
"gesto técnico frente a su compadiero; en cambio cwando el golpe d&
" cabeza sea.en retroceso, tendrd que esperar que pase por detrés de
él, que se ubique de frente, que frene y realice el gesto saltando, ace-
lerando cuando caiga hasta donde se ubica su préximo compafiero.
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: . AT ] P T -
CON' DESPLAZAMIENTOS, LRRGOS - L R .o : A N

-Dos parejas (Uno.detrds del otro). enfrenta- e T, o ) : ' NS T %

) . : T : . = et e P T T A SO, . | 3 5- e e
das™a:10-12 metros aproximadariente. A con- e T S . v
duce lateralmente hasta la mitad del recorrido * Dividir el ejercicio cada dos parejas y que al pasar 4 ' _
pisay dejala pelota: §ut@tq vuelve @ su misma a la base de enfrenté: tenga. que dor todo la’ vueito has- ;','@ : % % @
fila mitad en retroceso-y mitad-de frente (tam- %7 o volver st mismd bo}se‘r' L D 4 V_T :._; N fee :_,_,/';h
bién puede hacerlo todo. de frente); pasa por T T . L T ®-{®;"‘_"_ @ @ -
detrds de su compafiero.girando'de frente o es- o T T e R A o
-paldas y-va en:-busca-de la pelota, pasa y va a P e S S RS @ @er ® @ &

ocupar la bose de 8, este. repite y:realiza lo. misme. con-€. l,J asi suce-
savomente : o

Grupales y “ _ : . + Que cada dos parejas pasen en diagonal y tengan @ % 4 ]% ® '
S , 5 g

" que dar toda la vuelta en L hasta la base que pasd. Pelo-
‘ - CON DESPLAZAMIENTOS CORTOS. - — ; tas enfrentadas, el que pasa debe retener la pelota pi- x %
‘‘‘‘‘‘‘ N A o ] r tiempo a que su-compaiiero ten- -
’ ’ N . Cuatro grupos de dos o tres-jugadores codo uno, enfren- sando 3-4 veces para da poaq p @ % “a ]

ibili .de poder dar la vuelta.
! tados a tres metros de distancia uno de otro. Pases sucesi- ga posibilidades de p

i . Lo @ < N
- vos-con la suelo; retrocediendo hacia.la propia fila o despla- ] ) : @ @ e @ Q\/)
Z

zdndose. a la.de enfrente. - | ’ . .  “ @ ®, \@ @

®®®®,

€n este ejercicio se pueden agregar varias. variantes, lo ) o . ;‘

L

b eI 2T ) o ] _ P
: :,« L % | v % "~ ‘ ;l::rx; 2?61'0 QuaTnentor la mtens»td»t.:d déi_ >GJGTCICIO d-e modo consi « Que cada dos parejas tengan que dar toda I vuel- | )
; ® N B @l @emp los: . . e e ta hasta volver a sumt’smo base. | ,\\@
_ * Que cada jugador que realice: el pase;ya.sea éste vol- T TR
@ ® @ ® viendo a su fila.o a la:de enfrente, tenga antes que dar la v o ‘ ‘ @ @ 7 @ ® ‘
@ @* @ ® wuelta por detrds de todos sus componeros poro volver-al fu- ‘ : ' @ ®’ ®
) . < S gar donde se lnicid. - - oo e v : '

CON DESPLAZAMIENTOS LARGOS ;
Paso, piso y cubro. Dos grupos de tres o cuatro juga-
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sucesivamente: contin

dores, enfrentados a una distancia de dieza
. doce metros cada uno (siempre. debe haber. -

un jugador mds.-del. lade. donde-estd ubicada ™
-~ la,pelota).A pasa a su compariero tbicado en-
. Fnegtg Y vadetrés.de la pelota;, B-no espera fi-

joensu bd_\s(g;sincz, que.va en:busca de la pe-
lota, que la pisa (la deja.totalmente quieta)-y

".ocupa la base de A, éste llega-a la pelota
. Quieta o fija.y.pasa a €, ocupa subase y asf

Ga-el-ejercicio con P, y-los.demds jugadores.
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= TxPara etcr'que':q‘Un-c"ucmkto-‘d‘e"ccmchd’ -

s TRRBRIO GRUPRL e S
<=7 Rematar con pelota fija’desde fa linea'de diez

8-10 pelotas para que el arquero tenga la posibili-
dad de llegar en condiciones fisicas 6ptimas:hasta
la dltima; las primeras pelotas a la altura de - los
postes. i ’

€l orden puede ser de derechaq izquierda, de iz-
quierda a derecha, del centro kdcia: afuerg ‘o de

-arquere, cwando finaliza la serie. - = ¢

TRABAJO INDIVIDUAL

€l'mismo trabojo pero de: manera personaliza-
da; el ejecutante debe pasar por detrds del cono y
rematar de cada lado con la pierna que correspon-

. pelotas. . .

- rando el.arco para poder recuperarse. Las primeras
. pelotas a la altura de-los postes, cwando se-termina
la serie se cambia el arquero y el ejecutante: - - -
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o _ T
-~ metros,-una: pelota:para’ éada-jigador. No més de - //
afuera-hacia adentro: Todos los' jugadorss deberdn
ir cambiando ‘de.posicién durante los remates yel

" _-da desde la linea de diez metros, no mds de ocho-

Debe ir répido en busca de la pelota y désacele-
rar antes de' cada remate para ISgrar una mejérpre-
- dision,: volver-trotando en. retroceso- lentameénte mi- |

¢ 4 €ERAUOS TENICOS DEDESARROLLD
- €SPECIFICO CON PELOTAPARA ATAQUE Y DEFENSA =

B
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- TRABAJO GAupAL

la pelota en la mano a o altvra dei circulo central, debe
realizar cuatro veces frente y retroceso (contando de a una
porvez) mirando el arco (otra vqfi‘dnéé seria desplazarse
lateralmente, luego lanza o pelota-al ras del piso tres o
f;qgtro metros hacia adelante para‘hacer i aceleracion y
“ Tematar.¢ada 5-6 remates se cambia el arqueto:

~ TRABAIO INDVIDUAL T e

" €n cada esquina un compafiero con cuatro pelotas, lo
pasan en forma auzada a-laaltura de' la linea'de dicz me-
tros, el ejecutante. da la vusitq por detrds del cono Y rema-
ta antes de que lleque al otro. €n el recorrido, sin pelotq,
trota de frente en todo momento. Cuando termina la serie
(cada ocho pelotas) se cambian el arquero y ef ejecutante.

. TARGAJO GRuPAL - :

- Tres grupos. de trabajo a la altura de fa linea de diez
metros. i ) I
- Trabajan oltémddame_hte‘, A’ remata “con pelota fija
(orupo de la derecha); 8- (el del centro) remata en movi-
miento realizando un auto Pase desde. la sueld ‘del pie,
ubicdndose tres metros mds. Gtrés delresto para no rema.
tar desde cerca, y ¢ (el de la izquierda) rematq de volea
(sin que la pélotq toque‘el suelo). Todos deberén fotar las
posiciones de_tiro. No mds de nueve 'p‘eiotés por grupo y

por arquero. o

166

Dos filas de trabajo A yB, cada ejeditante parado con

S ST

j*‘““ﬁ.#.*_“,‘.'?" HENac

- TRABAJO.INDWIDUAL ¢ [
= .~ £l ejecutante parado en'la linea de diez metros. -

€l ayudante al ladd de éste;, _drrddil[pd'o 'cén;ocho;;pefo-_

“tas cerco; a la’orden:le alcanza [ pelota para’ que: remate

de volea (sin'que toque el piso) éohs‘égﬁtivomiente.‘

~ Se pueds trabajar cod ur ’ogUdQntQ de ‘Uhf'del‘:e_rm_inodo;_
lado (izquierda o derecha) B'éo‘rifombo‘s,g‘j la vez, alcanzan-
do alternadamente (uno a la derecha y otro a'la.izquierda).

No més de ocho pelotas por jugador y por arquero.

TARBAIO GAUPAL

Remate con pelota fija desde aproximada-
mente la linea de diez metros, en forma de_“_ob;i- .
nico.” Se realizdn ejercicios de velocidad de

- ) A a0\ / \ *
aranque y freno o zig-zag, con determinadas fi- f( @,’\ o 2@‘} |; 4 ‘5 :'%a:‘”"
guras. €l o los ejecutantes debensalir desde la I,’Q ,@/@\@' | i ‘.‘% !
mitad de cancha o mds atrds, segln el objetivo 2 T L AN
de los trabajos fisicos que tengan 'que‘raoliz;d‘r.' 4 ‘\@; : ‘@,:,' 4;"“

Todos deberdn ir. rotdndo las posiciones de los - ST
remates e ir-trabcjando con ambas piernas. No

mds de ocho pelotas por 9rupo Y por arquera.

TRABAJO INDIVIDUAL ,

Pos ayudantes y un ejecutante. Llos ayudantes con cua- .
tro pelotas, cada uno a la altura de los postes det.arco, en
la'linea de mitad de cancha. €l ejecutante se ubica de pivot
en un lado, debe formar una V corta, pasar delante del cono
(frente y retroéeso), recibir el pase con la'pierna comespon-
diente al lado que trabaja, para poder girar sobre si mismo
Y ejecutar el re’motét Cuando gira, trata de cubrir la pelota:
del adversario. No mds de ocho pelotas por jugador y por ar-
quero.” ’ ' D
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TRABAJO GRUPAL

res con pelota que Pasan a B, corren detrds y odupan ese

- CP ®« P "_J,QOI'. ‘B:re,ci'bc_»:, coridflce Idtér@lrgeh:tg. (Eubn';iendo la pelota)

~ " wando € grita, "pisa” deja Ia pelota quieta, da-toda la
T Xgelta_ 9qu§¢94,&900[,?)6'regerite u,'f@&bcedef pﬁro poder
L OCUpar el lugar dec Carita, “pisa” y de inmediato remata,
- gspera el rebote y ocupq el 'fb‘bﬂr?deﬂ@tlempo enque se

)z, Pisatapelota y se efectua of remate debe ser minimo, po.

r‘eoccionor. Se trata de Erobojdr dproiimddqmente 10-12 minutos, sa-
-- - liendo de cada lado: cada 4-6 remates se cambiq el arquero.

2
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_ TRABRIO GAUPAL
- Dos 9rupos de trc{bojo).ny B, 'd.iil'i'dido;éer; dés éu’bgrupos
de oproxi-‘rngqqmente tres o cuatro Jjugadores de ada lado.
los jugodp;es c}gvlqﬁlg A pasaii a la fila B, jos de k‘lf'i'lq B no
esperan el pase fijo, sino que se trasladan hacia delante pa-
Arovre’cibir"ep ‘mo_vimie_n_to Y pisar la piél,ot'dldéjénc‘lblo quieta
. porq_‘que fl avance ywuelva a pééor o_k{ vﬁ,lo‘ correspéndiente.
Cuando ef entrenador da la orden un 9rupo rerr;éta al arco y el

otro sigue trabajando hasta darla nueva orden Y continuar re-

matando sucesivamente. Se. ubican pelotas detrés de Iq fila
para darle continuidad ql trabajo, por 10-12 minutos para

cambiar de lado. Cada 4-6 remates se cambia de arquero.

- ThReAJ0 GAupAL R ,

o DQ§ grupgs de trabajo A 'R ubi_cddos en cada é:squino de

la mitad de cancha, cada grupo de divide en ;;d’os;ijbgrupos
de. 4.5 ,@_ugcddi'é"s oltérhqdos co’h“peloto Qﬁsi‘n'.pe'!otou. Se tra-

~bajaen parejas, el jugador B sin pelota se desplaza a veloci-
dod; de frente hasta e primer cono, Tetrocediendo de esbcl—
das’y frente hasta terminar el recorrido, cuando pasa el Glti-

_ Mo por detrds se desplaza a velocidad a rematar, antes que
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. Se forma un triangulo con treé gruposae' tobgjo alaal-
tura d@ la linea de diez' metros, -en A se ubican losjugade- -

‘1o que c}Uronté efv'jU{igo el odvqrsdr_ip no. tehgq tiempo de -

. .- TAABRIO GRUPAL . . v - o
- .4 Seforman dos grupos'de trabajo, uno en cada esquing de
la. mitad de cancha, que a su vez se divide eniparejas altsman- 4

la pelota toque el cono, ejecuta elremate con:la pierna correspon-
diente a.ese lado, busca la pelota y-se dirige a la fila opuesta. A
pasa al ras del suelo, a.una velacidad moderada; y espera-para-ini-

 diar el desplazamiento, Se-trabaja 10-12 minutos ‘l,l~C:OdO 4-6 remia- -

- tes se cambia el arquers. -

do uno con pelota. y el otro sin ella: Uno frente- a otro qémien—
zan a desplazarse: (uno'de frente y el otro en retroceso) diago-
nalmente hasta el circulo central de la mitad de cancha q laal- = = =1+ =
tura de uno de los postes del arco, pasando y pisando con ' 1a_gp—
suela. Cuando llegan a la lineq. del: circulo-autométicamente, el
que estd de frente, pasa la pelota:con pase largo por debajo
de las piemas del compaiiero, va Q’.bU‘SCOAIj. 'l_d pelota:por un la-
do y remata, el compafiero va en busca del rebote. Se trabaja- 17

10-12 minutos y codd 4-6 remates se cambia el arquero. -~

2. Parq 'oto;q'ue a mitad de cancha.

Este tipo de ejercitaciones se trabaja por espocjo} de 10-12 mi-
nutos y luege se cambia de lado de inicio, o.de fila..Se.trata de. que.
cada arquero se ejercite entre 4-6: pelotas y luego entre su compa- .

- fiero para no agotarlo. Se sale de.ambas esquinas para darle. més ~

" continuidad af trabajo.

Dos grugos de trabajo A; con:pelota ubica-

dos en-cadasesquina de la:mitad de: cancha, en’ i

'~ cada.grupo debe haber tres o cwatro jugadores.
A pasa a B y owpa su bose_ recomiendo mitad
de espaldas y mitad.de frente, B (que enlaba- = |
se debe haber dos jugadores) pasaai€, que'se
ubica como poste fijo a la.altura del doble penal .

de diez metros, para recibir el pase de una fila. -
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- para que rematen los.de la.otra., €l que remata.va en-busca del rebote - - -
~ y-queda como poste ﬁJo Ava ol lugor de B. B alde 4 Y- < ol de fi. .

A pasa a By cwbre, B conduce: Ioterczlmen-
“te-hasta el primer cono; dejo la pelota qwetcn
€erc1tacxones b "‘d STy yuelve én retroceso- hastar lalinga de- la-mi- -4~
do lcjs vaadores c?: colm N ' g edbolse ISohdo " tad de cancha, acelera y va a buscar la pelota
[es— o Jlogs arcos ' d}qpfo,. . GS;'Q- os latera- que “traslada Un metro, pasa a un.lado y bus-
auidad de;:ﬁ}dbo: opﬂ- ener:; g r,%ouo r-contl- ‘e ol ‘otro para rematar al arco, en-el menor
B pasaa ocij ‘(; s pﬁsq @ c" [’LG.‘; _1'61“6|~|U9Qr, tiempo posible. Lo distancia entre: la: linea de
AR L Y-ocipa-su Ugor .rem,_g v glra so- la mitad de-cancha al primer. cono es. de cinco 4
“bre simismo tratando de cybrir la pelota y lue- " metros y de cono a-cono ofros cinco metrcs :
190 remata.. €l , .
:géﬁérén ir fcﬁ:ch;el;n(:':Q g) vql%l,lugor de A. - mas: €l que remotcn va'dlternando la. ﬁlo de salldo la salida de los
o 10014 Q.08 5O~ +» v Jugodores ¢on pelota delos: loteroles de los orcos espara darle una
miayor contmmdod de trebajo

 — i pasa a Bvrquérecibe con la suela. B pa- . E o ) T
1RO saa €y este a su vez a D también « - , o o ) B ®® ® :
2R Lo s | V. ) o fen con @ sue - Uno vs uno. Uno ataca. y otro- defiende, 2 ) //- -
® ® L o, . lo; Direcibe y. gira sobre.si mismo yremata. La cwatro pelotas, dos para cada uno, dentro el P A
UL @ . | distoncia entre B,.Ly D tiene que ser relativa- cireulo central. Se sale alternadamente, elque . @ é wéb 6\23 o -
"*\ / \ 5) mente -corta, porque el pase: de: suela no tie- - a . P S N AN g
7 ANt : defiende ‘prifero luego ataca y viceversa. Se ; L el N
ne.mucho recorrido. €l que remata va alternan- / A
- . . ) i . : puede trabajar en ambos lados y las parejas S LN
B M . S - do la fila de salida. los.Jugadares salen con " egsperan a los costados de lo mntod de cancha B et
2 ® @ o 1 pelota desde los laterales de los: arcos para P AR

tener una mayor continuidad de trabajo. s turno»de SO“dQ — o s " "
" Deantro del penmetro de la mltod de concho se UbICQ Q. cuatre: L _

- grupos de trobojo que se dividen en tres o cuatro-jugadores-por Q- ‘ {
po, donde cada uno de'los que se encuentran en las esquinas tie- ‘ (
nen una peloto Se forma con conos un cuadrado de cinco metros de . (
ancho (un metro més del poste de cada lado.: .. )

fA pasa a B. B, que en |a base: tieae: dos ju-
- gadores,. pasa a € que recibe la pelota de es-
paldas esperando-que: vaya a rematar, para

lvego ?r a buscar el refbote. €l cubrimiento de la del arco y los primeros a la altura. de la finea 2 R @2’—--—_ —————— T ® ®s
pelota debe estar.orientado hacia:el lado que - Je I0s diez metros, por ‘donde comerd el que | N, i
el compafiero viene a rematar, tratando de pro- remata) y otro wadrado més grande de nue- \
teger al mismo tiempo. la.pelota y haciendo de . :
! corting al adversario aue | g ve metros de cada lado, ubicados los primeros !
1o deb i Que lo-marea. &-que rema- “¢onos a la altura de-la hneo de seis metros del P '.
a debe realizar. un amague previo: y va:alternando.la: fila:de:salida. enal (por donde corerdn los que pasan la ORI DN
La salida de los jugaderes con pelota, de'los Ioteroles de los.arcos, es P elota). Los jugadores del grupo A pasan a 8 4% S
para tener una.mayor continuidad de trabagjo.. - ... - p M 9 e P Q@ ®® ) ®&c !

ylos de B poson a.€¢ Cpasa cquzado-a R, que
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: devueive con la suelo despacio. € sale a toda velocidad posondo
por dos- lodos del cuadrado. (entre el chico y el gronde) y-remata an- -

tes que la peioto toque el cono. Una vez que rematd empieza a cu-
brir-las bases. AaByBaCycC quedo en-la misma-fila.que salié o

Svaala opuesto Del otro.lado seria:D.a C.CaByBafoD. Cada
) ejerqtcxmon debe realizarse dos veces sequidas . de cada lodo para

que IQ rotaqon de los Juegodores sea completo

O BO®

Dos 9rupos de trobcuo codo .uno. con tres o

pasubase. B recibe.conla suela y pasa a € que
| también recibe con la suela 13 dewvuelve el pase,
asf van avanzando hasta los diez metros, hasta
que € abre las piernas deja pasar la pelota gira
' sobre sf mismo y remata. lwego B ocupa el lu-
gar de Cy.se inicia el t_robqu del otro lado.

Dos grupos de tI’ObOJO ubmodos en codo esqumo de lo mitad de
cancha, en cada uno debe haber oproxxmodomente tres-o cuatro juga-

dores. i pasa a.€ y ocupq,s_pbose, Cpasaa B
71 que devuelve el pase, C.empieza a-conducir la
_pelota hacia delante, 8 empieza a trotar hacia
su compadiero y de. repente pasa por detrds en
. forma.explosiva, wando. ¢ lo ve pasar Je pasa
'la pelota para que remote y Cva a buscar el re-
bote. €l que remata (B) va a la fila de iy Cocu-
Pa el lugar de B para iniciar sy Tfemate.

‘Dos grupos de tl‘QbO_lO en codo una de las
~. esquinas, formodo oprox:modomente por cua-
tro o cinco Jugodores cada une con una pelota,
_alaaltura de la mitad de cancha se ubica a dos
' Jugodores (B). i pasa a B, , Que no se queda fi-
jo smo que se odelonto tres o cuotro metros en
busco de la peloto Y- devuelve el pase, A asy
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- las esquinas” aproximadamente cuatro-o cinco:
~* jugadores con-pelota y un'solo jugador ublcodo t
“ g la-altura del circulo-Central (B): ‘AposaaBy.
o ocuéd su base, B conduce lateralménte 6-7 me-
cuatro jugadores con peloto A pasa.a B yow- - :
" lota: quieta-o fijo, comienza. a retroceder hasta: -

vez tombién se adelanta y o’ dgwelvg'pdfo que B se siga adelantan--

“do-y remate desde los diez metros. €l:que femata va en bisca de la.

pelota: A oapa el lugar de-B-y B}:e»l-lde.ﬂ'.‘

Dos grupios de trabajo (R}, en cada-una de

tros hasta la'linea de diezmetros y deja la/pe- -

A ®‘®

donde aea conveniente para-acelerary rematar

un doble penal. Cada uno-que remata. el doble
penal sale alternadamente’para cada lado-de a fila. -

€n cada esquina se ubicara dosgrupos de L1 ® ®

trabajo, cada:jugador con:una péloita €n la [i- °
nea de la mitad de. cancha se:ubican des juga-

“dores By tres metros mds adelante otros dos 4
mas €. A pasa.a B i ocupa su base, B.pasa a €
¥ va de frente al primer cono y realizd un corte

con cambio de ritmo y-direccién entre el sequn- g

)

do y el tercer cono, para ir a buscar la.asisten-
cia:de €.y asf poder rematar: €l que remata va: al lugar de Cy. € una

vez que asistié a su compafero va a buscar el rebote, se encarga de
-~la pelota y se ubica-en la fila-opuesta a la que salié su compafiero.

3. Para ataque en toda la cancha - .

- Este tipo de ejercitaciones se trabajan por espacio de 10-12 mi-

< nutos, tratando de que cada arquero se ejercite entre 4-6 pelotas-y

luegoentre su-compafiero para no agotarlo fisicamente. Se sale de

- esquinas opuestasipara darle mas contmmdod al ‘trabajo, y Iuego se

sale en sentldo ‘opuesto. .
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“-Salida én trios.  Se “efectia” una

®e

; 9E ta’es el 'que inicia el-gjercicio abrien: _
e - @ @ do eljuego para uno del6s dos lados,
4 ® - el-que pasa va per. detres-u se trata

Y

" de: llegar hasta-el: otro. drco-en cinco
- pases como mdximo; el:que llega a si-
tuacion de gol tiene dos opcxones

- Reématar fuerte al primer palo; :

~ e Buscar el sequndo palopara.la ‘entrada de un compaiiero.
Cuando llega un trio sale el otro y-as sucesivamente.

Otra variante de-este- ¢jercicio es
que el grupo-que llega a la finaliza-
e 5 dén inmediatamente vuelve al lugar
1® @ de partida (principio de- defensa, to-
®-® Josdeben pasardetrds de lalinea de
’ la'pelota para defender).

- la tercera variante: de: este ejercicio es que:ademds de realizar la
trenza con su respectiva-finalizacién y correspondlente regreso, el en-
: trenader con ud” ayudante, ubicados

uno én cada esquing; cwando-la vuelta
se estd realizando al cien-por cien de
sus: posibilidades, nombra uno de los
tres jugadores que- tendré que frenar,
% 9irar e-ir a rematar de-inmediato para
--poder volver. nuevamente a defender,
con todas sus posibilidades: Se puede
agregar otra variante; que en vez del
remate jueque 1vs 1 contra el arquero.
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" trenza; el jugador del medie, ton pelo- " ubican dos jugaderes' que serén receptores |

de los'pases. € jugador de laesquina Aini-

-con ccxmblo de direccion. B recibe la pelota,

" detras de-él puedo Tematar con: la mayor. precision posible v debe iren

a blildodes hasta’ el iugor de D yvuelve a su
 lugdr, pasa a P, que gira y conduce lateral- S - A . “ i
“mente, al gnto de™ plso deQ la pelotc para :

‘ 'que remate’ su componero que Viene detrds
“y D vaya én busca del rebote: €/ que remata (€) queda como poste fl-
‘jo y el que busca'el rebote (P)va a'la fila de inicio del lado opuesto.

S aBy ocupo su base, 8 dejo la pelota quie-
"ty comre a tres cuortos de Velocidad hasta

~ Dos grupos de trabajo; und en cada es- T —=
quina; a la altira de la mitad de ';ahtﬁo""ée i

da el trobo;o pasando la peloto ) uendo de-
trés de &sta realizandd prevmmente un: corte;

giray conduce lateralmente, al gnto de pISO ) >
LA R.®. T
debe dejar Ia pelota quneto poro ‘el que: viene -

busca’del rebote. Los dos grupos trobcajon smultoneomente porun

“ t;empo determmcdo gara luego cambiar la posmon de los esqumos y

el sentldo dei GJGI'C!C!O i ocupq el lugor de’ 13 y Bel Iugcr de fi:

Dos grupos de trabajo ubicados uno en g SF oo
cada esquina salen simultdneamente. A pa- N
sa a'B y ocupa su base, 8 pasaa Ly ocupc: ““’\\ ‘ 5 5
su basé, € recibe la- pe!oto la deja quieto ®
arréncd y frena al cien por cien de sus posi- | } . U;,C@

A0 Q ———+&; ; )

Dos grupes que trabajan simuitéaeq— .
mente por un tiempo determinado para lue-
go cambiar el sentldo del e_;ercxcno fi pasa

la otra !fneo laterdil; qué pISQ y welve a ocu-
por su base de inicio para pasar a €'y ocu-
par su lugar. € agudnta’ la pelota d;a espal- -
das recibiendo para que B pueda rematar
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que-viene de frente y:(C)’ va.a buscar el rebote. €] que remata va de . Se divide al grupo: en cuatro: subgrupos, de g —
plvot l; el plvot pasaa ocupor la- bose A del otro lado. - - -+ quatro jugadores cada uno. Dos'son los pasado- ’ °
' : ) res; une:defiende y-otro ataca ubicado de pivot

de espaldas al arco. Durante el ejercicio. rotan
. -constantemente. las- estaciones y también los-

“Dos. \grL.Jpos, que- trciboj‘on simultc’meo-
“Mmente, . para.luego. cambiar. el sentido del

(. e

gjercicio. f pasa B-y ocupa su'base, B deja g < jugadores. fipasa a.B; éste gira yjuega Tvs 1~
i la pelota y realiza un-ejercicior de velocidad S contra-C. Unqy.ez terminada la accidn, A va a B, ) °
“{ -hasta-elborde del circulo de mitad de cancha : - .BaC CaPyDowpael lugar de A : . ?’ ®D

-Yendo .y viniendo de- frente al. cien por cien
1 desus posxbllldodes .para luege pasar la pe-
lota.a €. Cdeja la pelota quieta yva.de fren-

» Se:-divide: al grupo: en. cuatro: grupos de‘troboj'o de aproximada-
= mente_cuatro: jugadores; cada.uno: con: una:pelota. Se-los ldentlﬁcq

' - “te avelocidad hastasel- punto-de la mitad de b conpecheras de diferentes; colores; ubicados:
“cancha, hoce Q”'Q”CIUG y freno de frente y retroceso hasta el borde | en cada esquina de la cancha. Se numerara
del.ciraulo central y acelera.a todo ritmo para efectuar el remate dos. ;  los grupos en A, B, €y D respectivamente y°
‘de’la linea de los diezmetros. -~ - - - ... se empieza:a auzarles en diagonal y-ajugar:
: : . R -1 vs1:(por ejemplo i vs.€); 2 vs 1 (por ejem- -
Dos‘ gmpO;sf.- que trabajan simulténeamen- o plo A yD.vsC)o2vs2 (porejemplo Ay Dvs
te para luego’ cambiar el sentido del ejercicio, -+ By0).Cada.vez que todos: completaron una
A pasa a B y ocpa su base, B deja la pelota, - - welta de trabajo; se- los.rota de: estaciones
quieta o fija, y'va en busca de la otra pelota en el sentido de-las agujas del reloj. Las se-
- fija que dejé su compadiero. ubicado: enfrente, ! ries y el tiempo de trabajo y su correspond|ente recupemcnon que-
. _este pasa a.C.que aguanta de espaldas para ] dan a diterio de cada entrenador.
- .que remate B; que viene.de: frente, y Cva en : <
_ busca del.rebote. B ocupa el lugar de €, que - .~ Dos’ grupos. de trabajo ubicados:en las-esquinas del- perimetro
luego de aguantar e. ir. a buscor el rebote ocu- |- delcmpo.de juego; cada grupo se.divide-en subgrupos de cuatro o
pa el lugar de A. ) ! - cinco.jugadores con pelota. Los dos. grupos inician el trabajo conjun-
.. tamente, conducen- tres metros:en forma .
St e e el L . . lateral (protegte,ndo la-pelota). €nfrentan:; :
i -Cambio de base., Pase-recepcién y cam- .+ ..-un cono pasando-la pelota porun lado -y
... bio de base segin la figura. € dltimo jugador - buscandola.por el otro, enfrentan las va-
.que se encuentra en la base puede. recibir de I - llas, reciben con la suela, pasan por enci-
- espaldas al arco. y. girar sobre si mismo o ; ma de las vallas a un compaiiero, las sal-
.{- aguantar, la pelot@ para que remote el que i . tdn con dos piernas juntas (poco deqo.
., Viene. cJe Frente yendo el .Que. pivotea a bus- en la caida), el compafiero 8 recibe de
car el rebote. - L . O T espaldas al arco,-cubre la pelota, espera
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- “Que se acerque fi-para que remate que-viene de. frente: R se trasla-

. - da saltando Ios\,vfcllqs; el quesremata (R) va de-pivot,y-el pivot (B)

busca el rebote yva o la fila de: salida mas proximazs Iy

. €n todos estos tipos de ejercitaciones ya-sedn de ua cuarto, me-
ia: o toda la cancha, debe haber una odeptocién-{respecificocién
de nuestro deporte. ;

Por ejemplo:

. e Se trq.‘bojo. Y entrenan mucho la. recepcién y el pase en dos

; t_rgmp,os. larrecepcidn se realiza con la suela de!pie; pudiendo reci-

._ . bir con pigmcx derecha. y:pasar con izquierda. o-viceversa,-también
pasar l,l recibir con la-misma pierna que voy. a ejecutar el pase.

° Se trata de entrenar constantemene. af principio:de: multilate-
ralidad y variabilidad.. Se. entiende Por. MULTIATERALIDAD- el trabajo
que se refiere-al equilibrio:de las ejercitaciones entre. los misculos
antagonistas y: protagonistas, entre:los-de la-parte anterior, pos-
terior y laterales de cada pierna y el balance de fuerza ent're los
flexores y extensores de-cada articulacién. Se. entiende por VARIASI-

-UDAD la combinacién entre fos distintos métados, formas | sistemas
de trabajo. C e T o o

0’ Cuando se respeta uno de-los principios: de qtdque (pasar e ir
detras de la pelota), se puede recorrer la distancia de maneras di-
ferentes, yendo todo de frente o todo en retroceso, o combinar mi-
tad de frente y mitad de espaidas, desplazamiento éste muy usado
especificamente para poder atacar, quedando un jugador de espal-
das al arco aguantando la pelota para que remate el que viene de
frente o poder realizar un autogiro para poder rématar: - -

To\dos estos ftems y los que cada entrenador o preparador fisi-
co.puedc agregar y modificar a su consideracién serén beneficio-
SOS para mejorar el entrenamiento. deportivo: de cada uno de los
atletas. oot
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* 4 Ejercicios para defensa o defensores

“una fila con pelota comienza o recibir y pasar -
“con su compafiero, a & orden del entrenador uno- W,\

" efectuarse entre las piernas en retroceso, para

Este tipo de éjercitaciones se pueden-subdividir en:

fi. - €jercicios defensivos en cualquier parte del campo. de juego

- B -Ejercicios’ defensivos tomando ¢omo referencia la- mitad

“ del campede juego -l A
“ - Lofas importante en este tipode ejercitaciones Y en todas las
_ mencionadas anteriormente es: lar cantidad: de- pelctas a trabajar. y

el tiempo de duracién de los ejercicios. No es conveniente usar mas-
de ocho pelotas, porque el jugadar debe trabajar cansado, no exte-
.auado, y el tiempo de-duracién debe ser aproximado a cuarenta se-

- gundos (lo'que duro_e‘l’ trabgjo con ocho pelotas). -

"~ €16AAI0S DEFENSIVOS €N CURLQUIER PARTE DEL CAMPQ D€ JUEGO.
A lo largo del recténgulo del campo de juego; se divide: al grupo
en parejas separadas dproximadamente & 4-5 metros de distancia,

de los dos deja la pelota quieta o fija'y comien-

za a retroceder, el compafiero avanza i PAsQ \) @ ®
fuerte al ras del suelo con predision en el mo- : -
mento en que estd retrocediendo. De' esta ma- ’ } ® '®

nera &l defensor apreride a Eortariel pase; el cual J :
no solomente debe ser fuerte sifio que debe

P

&

)L
®'® '®

que tenga que reolizor‘velbc_e‘s movimientos en situaciones complejas.

Algunas variantes de este ejercicio: ‘ R
" Parejas enfrentadas; und de éllos con la pelota en las-manos, a lo
orden del entrenador el que no tiene la pelota comienza a retroceder.
y sU compaiero lo acompdfa lanzando la pelota de aire para.el de-

fensor opte por la manera mds cdniveniente de poder anticipar, ya-sea

"~ con el muslo o él' pecho, pafa poder inmediatamente dominar y pasar.
Durante el-retiéceso™anticipa con golpe de. cabeza con salto o-sin: .

salto.
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Se forman trios, detrds se va_ Q. ubicar el defensor en.ef medio el

el ‘poste fijo y adelante el posodor ‘€l defensor debe anticipar la pelo-

ta con la suela antes que reciba el poste fijo, pasando por delante
de éste en forma de- semlc1rculo en.su totalidad. Cuando recibe vuel-
-z ;Ve apasar-con la suela- <on. precision a.su compadiero y.a dar toda
D , la vuelto alrededor del poste sin.cruzar las pierngs; debe reclizar el
. o 2 ejercicio-por pases.o por tiempo-de trabajo, cJe ocuerdo conel obje-
L ' ..tive que busque el entrenador. ..

Otro vcnrlcmte de este GJGFCICIO ogregcr cobezozo con solto o sin
. sclto por delqnte del poste fijo..

También se podra trabajar el golpe de cobezo en retroceso en

= : - este caso el defensor debe ubicarse delante del poste y el pasador

pasar la pelota. cuando éste. gire por detrds del poste; deberd tra-
. ijQI’ gqundo una vez para cada lado.

3 ' - .. No es muy comin el gesto del golpe de cobezo ¢on salto en el

) e e i futboi sala, pero basta que la técnica se realice una sola vez duran-

. te un partido para tener la. obhgoc1on de tener. e entrenorlo con
todos sus p05|bles vorlontes

quo este ejercmo se. nece51ton un ejecutonte u tres oyudonl:es

Io figura de trabajo es de ocuerdo con el diagrama, €l defensor sa-
le detrés del cono del medto Y. debe pasar siempre detros de éste,
"Vva al cono de adeélante, de Frente anticipa con la suela, vuelve en re-
. troceso, pasa_por detrés . del cono del medio, se

IR desplaza lateralmente, gira de espoldos y ontxcrpo

e O 7 “con. la.suela el pase de su compafiero, al.que le de-
\/v P ] Y ~Z
» A{ { Y '\2_ ® ..welve la pelota con precision, volviendo a repetlr
@g i ,/ i ‘,I ¢ @ o@ . delotro lado, .
; T
) i :. i S Se debe realizar el ejercxcxo por poses o por
] T
\ ! ‘L j ! tlempo de trabqjo de acuerdo con' el objetivo que
1 N .
W&y . busque el entrenador, de esta monere el defensor
e - ;

L oprende a anticipar glrondo hacia uno Y otro lado
6 . o ~ combinando todos los planos posibles.
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-Un:ejecutante dosayudantes: €l ejécutante debe recorrer

“la figura.de trabajo pasando constantemente-por el Gltimo cono
) p - ; AL S . R /
e ir anticipando. con 1o’ suela:ypasando-a:-sus ayudantes-con /
, ‘ . ;

precisién de manera escalonada de menor a mayor. / / :,

:-Una variante de este-tipo: realizar la- ﬁguro de:menor a ma-

= Un ejecutante y cuatro.ayudantes; ubicados.de ocuequ‘cpn larfi-.
gura-de trobojo; Trata-de-trabar la pelotoA_olternodomer)t‘e"de acwer-
do con la numeracién. que -asigne el entrenador, pasando siempre

- por detrds:el cono: Se desplaza.de frente. y.en J&roc’?s’o mirond.o a
* los jugadores que tienen la-pelota delante de la:planta.de los pies;

este trabajo se. puede realizar: por: pases: 0-por tiempo. de trQbO]O v
- de-acverdo con.el objetive-de-caddentrenador. -

Debe especificarsela téenica que utilizardn tanto el.ejecutante
como.los. ayudantes para-evitar lesiones. €l ejecutante.debe trabar

- con la.parte interna-del: pie que corresponda, estando los pies de-

lante de la linea. del cuerpo,- los ayudantes deben -estar sentados
con la pelota delante: de la:suela de:sus pies sepqrcde de los mis-
mo para omortlguor el impacto. i

PR PR

Un ejecutante y-tres. ayudantes, ubicados de-acverdo con la figu-

. ra de trabajo: €l ejecutante: debe: pasar por detrénsdgl. cono e ir de’
- frente y. volver en retroceso,. tratando de:no dejar girar a cada uno
.de:sus compaferos sin.cometerle infraccién. €l entrenador le darad el

orden de la ejecucidn.
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€JERCICIOS DEFENSIVOS TOMANDO COMO AEFERENCIR

LA MITAD::DEL:CRMPO :DE JUEGO. - ) E—

€l defensor, -parado .en el punto- del penal de- la‘linea: de
seis metros, zigzaguea entre los conos; cuando llega al Gltimo
_retrocede de espaldas tratando: de-cottar el pase del comparie-
ro.de ese lado, él mismo ejecuta el pase alras del suelo y vuel-

tas para tratar de. frabajar con reservas energéticas y no total-
mente fatigade: Una variante de este tipo de ejercicio: sus
compafieros pasan de aire y un defensor trata de cortar la tra-
- yectoria de la pelota:

- Un ejecutante ¢ dos ayudantes: €k ejecutante parado en el
punto de la linea del penal de los seis metros:detrds del cono
de.marcacién; a la-orden del ayudante; éste.retrocede y des-
plazandose lateralmente- en forma diagonal tratando de evitar
el gol, para luego tener que trasiadarse de la misma manera

“‘evitando el gol con ef remate det otro ayudante. Se puede tra-

bajar por tiempo o por repeticiones; lo- fundamental es tratar

de trabajar el sistema energético elegido y no-perder coordi-
nacion. Un tiempo juste es de ocho pelotas.

'~ vea iniciar el trabajo. No se debe realizar més de ocho pelo- -

Un ejecutante y unayudante. €l ejecutante zigzaguea-entre:

. los conos, de frentera su compafiero, de acuerdo:con el diagra-

may-trata de-evitar ef gol por remate altas delpisc. Debe evi-

= tarel golcon.ellado correspondiente, no dande nuaca la ?spo[-
- da al-ayudante; se recupera trotando: en Tetroceso. Se. puede

trabajar por tiempo o repeticiones.y debe evitarse trabojar en

: “estado de-fatiga.-Se. trabaja primeroa un‘lado y fuega. al etro,

ocho:pelotas.como maximo o cuarenta sequndos..- - A

Un ejecutante y tres cuguddntes. €l ejecutante orro.dillc:do en
una pequeda colchoneta:frente a su companero reoli'zg un g‘ol-
* pe~de cabeza dejandose caer al:frente; se levanta e mm‘edlo-
tamente retrocede de espaldas pararevitar el-gol; que un ayu-
dante con-la pelota en la mano lo-trata de hacer d‘e-oir-e.‘Se re-
“tupera. trotando hasta volver a arrodillarse, retrocede y va ?n
busca. del otro ejecutante lo-mds.rapido posible.”Lo aconseja-
ble es no trabajar mds de ocho pelotas para’peder estar en
- condiciones fisicas y-no-perder el grado de coordinacién:

; ”
H §
o ' i ) i

5\ . s
4 {
o ‘ _ ‘ e EER : o o 1
Tres defensores ubicados de acuerdo con el diagrama, -que P oEe T | gjecutante toma.una pe- 209 iﬁ\ 1
1. van rotando en sentido horario y todos los atacantes con pelo- “« . Unejecutante y dos ayudantes. €l ejecutante toma una p SR

ta'en el centro de la mitad de cancha. Se-trabaja un ejercicio
- de T.vs'1, se cambia de defeasor cada:dos ataques consecuti-
Vos para que no estén .tan.cansados.. Se- puede réalizar este

“lota que se-encueiitra delante de él; la'traslada y pasa hasta
“los pies de uno de los ayudantes; que-inmediatamente comien-
za ajugar 1vs'1:Se recupera trotanda en busqueda de otra pe-

o T ' o o o i A- .compaiiero. Se puede
ejercicio en espejo, o sea ejercitarlos en la otra mitad de. can- P lota para volver a r‘-"‘P‘?t”lo con el otr? compan 5 flaob'e- .
cha con un grupo similar de jugadores. . ' - wabajar por repeticiones o por tiempo, de acuerdo con &t oY) /m\\ -
‘ ) ’ tivo buscado por cada entrenador. B i / y (
(
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5. ENTRENAMIENTO €SPECIFICO DE ARGUERDS

-~ -Contar con la presencia.de un buen.arquero. es fundamental para

" cualquier equipo. de- fiitbol. sala. Si se dividieran. los- porcentajes de
~= -responsabilidad podria decirse-que; aljugar con.cinco jugadores, a ca-
" da-uno le. comesponde un 20%, pero-personalmente-le: adjudicaria un

30%.al arquero y el resto.q sus compafieros.. ¢Por qué un.10 % mos?'

*Altener el-equipo un arquero eficiente sus compaderos no sélo s sen-

tiran més sequros en defensa, sino que podrén Qmesgor ‘en.determi-
nadas situaciones. de: atoque; intentando lanzarse més a la ofensiva.
Y si.el arquero tuviera una buena técnica individual de: manejo con los
pies, con pases precisos, fuertes y buen remate, el equipo atacarfa
con cinco jugadores, no con cuatro, pudiendo realizar jugadas prepa-
radas para su. definicién, indusive no harfa falka, un _arquero-jugador
para momentos especiales en portldos definitorios y cerados.

No hay un bictipo de arquero en especial; pero_considero que

.son los. indicados aquellos que tienen una estatura de entre 1,70 y

1.80 metro, una adecuada velocidad de accidn v potencia en- sus

» movimientos, buena reaccion ante distintos tipos de-remate, con

gran oglhdod Y coordinacién. en sus. desplazamientos.

- €n similitud con arqueros de-otros deportes, pueden parecerse
mas a los de handbol que a los de fitbol de campo por factores co-
mo medidas del campo de juego, dimensiones de! arco, participa-
cién dentro juego mismo, etcétera.

~ No sélo su vestimenta es diferente, sino. qQue también lo son su

técnica, su tdetica,.el:reglamento.y, en especial, su preparacién Fisi-

ca especifica, la cual debe ser entrenada- por. un, especialista. No
cwalquiera puede entrenar arqueros; debe ser alguien con la capaci-
dad, la experiencia y la sabiduria para diferenciar los ejercicios ade-
cuadamente, sabiendo cudndo trabajar cada tipo de cualidad fisica.

. Para hacer un ordenamiento: puede dIVIdlrSG SU entrenamiento en:
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€jercicios sin pelota

" Ejercicios con pelota -

« €longacion”’
- :Movilidad articular

Coordinacién- - =
E_[GTCICIOS fisicos especxﬁcos
Movilidad articular

» €jercicios fisicos-especificos para: -

- Miembros inferiores. -
Zonaimediar S T T s
" Miembros: supenores '

" €jercicios espec:ﬁcos técnicos toctlcos

€jercicios sin pelota:.

ELONGACION . -

Los. principios bisicos son los mismos que desarrollamos en el pun-
to N° 7'de la Cuarta Parte, la idea es mejorar & |ncorporor ejercitatio-
nes para el desarrollo de los Miembros: Supenores ‘Yda'zona de cintura. .
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- MOVIUDAD ARTICULAR . :
- Debido a'sus movimientos; debe tener una movilidad articular

_ “desarrollada més allé de lonofmal, nd sélo en sus miembros inferio-

res sino también a nivel de los migmbros superiores. Los movimien-

tos de~circunducciéipara uno y otro lado, las elevaciones y Jepre-_
" siones laterales y los cruces de brazos delante del'pecho, deben ser.. .
~ ejecuciones tipicas de los arqueros; tanto en su entrada en calor co- -

7 o d manera de recuperacion entre distintas. ejercitaciones, pudién-

e

* golas realizar e forma fija (en ellugar) o durante- desplazamientos.

CoORDINACION » ) -
€l'grads de coordinacién debe manifestarse durdnte todas las
" gjercitaciones, no solamente con-los-pies sino también con los-ma-
" nos; pudiendo tfabajar 'dé manera individual & conjunta- .

€JERCICIOS FiSICOS ‘€SPECIFICOS
“.Sibien sU entrenamiento ha de ser sumamente especifico, debe
desarrollar una base de ejercitaciones aerdbicas que le sirvan de
plataforma para sus futiros trabajos de potencia anaerdbica.
© Los ejercidos de arranque y freno (vVelocidad), con combinacio-
* fies en todos 1os planos posibles, més los de saltabilidad (pliome-
tria y multisaltos cortos), como Tos ejercicios dindmicos de fuerza
(gjercicios ddsicos 'y “éspeciales), y ejercicios combinados, (para
fiembros-inferiores y Supericres) deben incluirse dentro de la Tuti-
fa de un micocidlo de trabdjo. T
gjercicios con pelota’ , 7
Como hemos dicho anteriormente es fmuy imgortante la. cantidad
" de pelotas a trabajar la duracién del ejercicio ¢on su posterior re- :
cuperacion. Se debe grocurar que el érqd‘éro trabdje en condiciones
“d6 cansancio, perd nd totalmente gxtenuddo porque: ‘
estard més propenso a las lesiones; ‘
* debe trabajar en las mismas dondiciones que durante el juego,
en el cual puede haber como méximo dos o tres rebotes.
Ademas: Cuando rematen 0s entrenadores deben hacer que tra-
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baje el arquero, no. tener el deseo de hacerle goles.
Con arqueros de. Divisiones Formotlvos o de Base deben

. tomarse todos los recoudos necesarios. para. evitar que se- -

o lostlmen Por ejemplo, evitando que los entrenodores rema-

ten muy fuerte, con riesgo de lesionarles.los. dedos o las mu-
__fecas; por lo mismo, es convememta trobajor en colchonetas
hosto que oprendcm o mejoren la. correcto técnica de caidas:

_Tener en enta el tiempo de U’ObOjO la. intensidad: y el
..descanso en relcmon cen la edod en que se:estd entrenando.

.. Los ejercicios.de mowlLdod qrtxculor con pelotc: estan in--
tlmomente Ilgodos ala coordlncxaon neuromuscular.
Pueden usarse genemlmente en.la entrodo -en calor o a
manera de recuperacion entre ejercicios.
€emplos: -
. 1. Pasar. la pelota Qcostodo entre Jqs piernas formando

Moviupap arTicutas ) , -

" Unocho. . B}

2. Pasar la peloto entre Ios piernas. porodo formando un
ocho ﬁexlonondo Y elevando el tronco en. cada movimiento.

3. Trotar elevando una pierna y pasando la. pelota por
debajo e.inmediatamente cambiar de direccién.

4. Faja, la pelota alrededor de la cmturo desde atrds pi-
que mtermedlo entre, las plernos tomo.e inicio de nuevo.

5. Tueros con rotocxon de cintura hacia uno. y.otro lado.

6. Dejar que la pelotc toque el muslo, sin qQue caiga, que
toque el empeine, flexion de tronco y.con.ambas manos la
pe,lotcx toca el suelo; se. inicia de nuevo. .

7. Sentqdo con las piernas- ﬂexlonodos rotar la pelota a

‘un lado, dejarla y tomarla por el.otro. |

8. Balanceos frontales, ﬂexxoncmdo L,J extendlendo las
plemos en cada movimiento.
¥ todos oquel/os ejeraczos que el. entrenador consrdere

' . adecuc;dos parq mejoror @ste tipo de- cuo//dod fisica.

188

tre los tobiflos.

€1€RCICIOS FiSICOS €sPECiFICOS PARA:

B.1. MieMBROS INFERIORES :

1. Tijeras omphas con opouo de la- pelotm delgnggjel Jugodor
opouc.ndo el pie de apoyo al lado de la misma."

2. [dem pero en vez que la pelota- ésté adelante, esta se en-
cwentra ubicada en el medio porq ‘que trobcsjen més las zonas me-
dias de las piernas.

© 3. Pelota apretada entre los toblllos trato de levantarla y la to-
mo a la altura del pechs para volvera colocqr!o mmedlotomente en-

2741
Bibis ¥4
4. [dem pero la pelota gira detrds de mi espaldo trcatondo de to- A B C D.E
marla en el aire ontes que toque el suelo Debo rotor l’OpldO la cin- R » .
tura: - el B e %of ?O %2
Y todlos oquellos ejerac:os que el entrenoc/or conSIdere odecuo- ﬁ j \/‘ _{ $ j
A B C. D E

dos para mejorar este tipo de cuolldod fisica

SN /\ 1
‘/\ “\10 V\LO

B.2.Zona mepiA

ABDOMINALES: (€JERCITACIONES CON' AYUDANTE)

1. Abdominales ddsicos.

2. "Abdominales cldsicds con puque inter-
medio.

3. Abdominales ddsicos hacia los costa-
dos, elevando la pierna del-lado opuesto.

4. Rotar hacia la derechd sin pelota, rotar
hacia la izquierda recibir la-pelota, luego rotar

° ‘
2
%/V\J,o o} %\/xx o
c
hacia la derecha con pelota; cuando se rota

/_\‘
v ) 3
hacia.la quUIGrdQ posqr la pG[OtO al CAl}UdGﬂtQ k/\:\;éo

Y continuar. : A J

¥ todos aquellos ejercicios que el entrena-
A B

dor considere adecuados para mejoror este ti-
po de cvalidad fisica ;
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o DORSOESPINALES . (€/€ACITACIONES CON: AYUDANTE): ~==r

A e

y otro lado.

. 1. flexiones v-extensiones:cortas; medias o largas (segin el ob-
Jetivo buscado) sin:que la-pelota toque. el suelo. € ayudante debe
realizar una toma firme desde los tobillos, - - e o

2. !'dem pero con pequedio rebote intermedio..

3. Idem pero pasando la pelota por debajo del pecho hacia uno

¥ todos aquelios.ejercicios que el entrenador considere adecua-
. dos para: mejorar este tipo de. cualidad fisica,

B3, MiemBROS: suPerioRes . ) . "
1. flexion y extensién de brazos, la pelota ubicada debajo de la
. palma de.la mano, cambiando de mano en cada movimiento de fle-

xo-extension.

. 2. flexién y extension de brazos con recorrido corto, pelota en el
medio, a la altura de! esternén (Flexidn corta por el tendén def tri-

| A A

S Lo SAn

O O

ceps).
3. Con ayudante. Flexion y extensidon de
brazos con pase en ef aire en cada extension
-(Una vez con cada mano):
4. [dem pero al ras del suelo.
5. [dem pero ceon golpe de: cabeza. (Prime-
T con un parietal y luego la otra serie con el
otro). -
~ Pueden induirse todos aquellos ejercicios
(pose de pecho-pase de hombro-etc) con me-
dicine-bol de: distintos pesos (1-2:3 Kg) pero
hay que recordar que pesos muy: altos no nos
permitiran. realizar el correcto gesto deportivo
en forma répida, coordinada y- explosiva, y
aquellos arqueros que todavia no estén pre-
parados per su edad, podrdn-sufrir lesiones en
las articulaciones de la mufeca; codo iy hom-
bro.
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* dos paia mejorar este tipo de calidad fisica

" “¥Ytodos aquellos ejercicios que el entrenador considere adecuo-

| @iefcios especiFIcos TéaNicos TAaTicos. _
~ 1. €l arquero hace picar la pelota con ambas manos desde la |i-

nea def arco hasta la-de seis‘metjros__'iﬁdo: Y welta, cuando lléga a

donde empezé pasa de pecho a su ayudante que recibe y remata

" "'de voléa a las manos del arquero, que no debe dar rebote.

2. [dem pero el arquero da rebote hacia,adelante o a los costa-

 dos, e inmedictamente se lanza encima de la pelota péra controlarla.

" '3, Remate de volea de un ayudante al pecho del arquero cuan-
do ataja devuelve con pase de pecho, da un giro con dos saltos v,
ubicado nuevamente de frente, recibe otro remate: Debe girar una
vez para cada lado. ' ‘

4. [dem pero el remate de su Qutﬁdonte' va al ras del suelo. De-
bé girar una vez para cada lado. €l arquero debe proteger el -arco
ubicando las piefnas detrds de la pelota.

5. Un ayudante con dos pelotas pasa a uno y otro lado al ras de
suelo consecutivamente, el arquero devuelve desplazéndose lateral-
ménte. ' S e

6. Un ayudante con una pelota trabaja consecutivamente hacia
uno y otro lado pasando al ras del suelo. TR

7. € arquero sentado con los manos. apoyadas en el suelo se

" despega’y salta a tomar la ‘pelota de Adi(e,) que lanza un ayudante.

8. [dem, pero pase de aire con pique intgrmedio.

9. €l arquero toca un poste i 'se desplaza lateralmeante sin cruzar
las piernas, para atajar el femate. de su ayudante que va orientads
hacia el otro lado. Debe trabajar primero a'un lado y-luego al otro.

10. Con dos ouuddnlées; cada Linq remata de volea al pecho def
arquero hacia cada poste, este se desplaza lateralmente y ataja.

11 [dem al anterior pero el rem“éte‘,vg al ras del suelo.:

12. €l arquero toca el travesafio y ataja el remate de un ayudan-
te al ras del suelo. Debe trabajarse una serie para cada lado.

13. ldem pero el remate-va a media altura.
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14. Una fila de cuatro. cenos frente al arco, el arquero zigzaguea
de frente, se frena en dos tiempos retrocede y cxtop el remate.de
volea de su ouudonte Debe retroceder una vez. para cada'lado.

15. Los cuatro conos estdn ubicados a los laterales del. arco, el
arquero debe hacer zig- zag de frente y retroceso, _ataja el remate de
un ayudante al ras del suelo hQC]Q el otro lado. Debe trabajar una
serie’para cada lado.

" 16: [dem pero el remote de aire.

17 idem pero el remote al ras del suelo Y de cure de manera con-

secutlvo ’ : :

18. €l orquero do un roI odelcmte sobre una colchoneto e inme-
diatamente: QtQjQ un remate a medlo altura. Se recupero trotando en

) retroceso mlrcmdo Q su ot,:udqnte
“19. [dem pero el remate va dmgldo hacia Ios costados
20. €l arquero debe saltar un cono 'situado de un lodo del poste
.res veces consecutivas y se desplaza Iotermlmente para atajar ef re-
‘mate que afectia un oquclonte al ras dei suelo. Debe trcxboprse una
serie para cada lade. :
21. [dem pero el remate &5 a medxo Qlturo
22. Con'tres oqudcmtes ubicados uno o! lodo del otro @ dos me-
- tros de dlstoncm remates seguidos mientras el arquerg de despla-
za lateralmente otojondo uno y otro, Debe thbO_]Of una serie para

" -eada lado.

23. Dentro del &rea del penal se colocan cuatro conos numera-
dos ubicados en distintos lugares, el ‘arquero debe ir derribando co-
da uno de ellos segun las ordenes del entrenador Y atajar el rema-
te de su ayudante que puede ir tanto por elevacién como la.ras del

© - suelo. Lo Qconse_loble seria trabajar no mds de 68 pelotas para no

ogotc\r las reservas del qrquero )

24. €l mismo tipo de ejercicio, pero el orquero debe levcmtor los
* conos y luege atajar &l remate de su ayudante. que puede ir tanto
por elevacién como al ras del suelo. Lo oconsejoble seria trabajar no
mads de 6-8 pelotos poro no ogotqr las reservos del atleta.
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¥ todos aqueflos ejercicios que su entrenador considére adecua-

:--dos para mejorar este tipo de calidad fisica las series; repeticio-
- nes‘y pausa de trabojo (récyperacidn) seron de ocuerdo > con el ob- °
Jetivo buscado; por cada entrenador
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