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E. Pons, et al

Introduccion

La mejora del rendimiento deportivo en el dmbito del
entrenamiento ha comportado a lo largo de los afios la
aparicion de diferentes corrientes metodoldgicas que tie-
nen como comiin denominador el éxito deportivo. Como
consecuencia de la eclosion de las nuevas teorias surge un
nuevo paradigma de entrenamiento denominado entrena-
miento estructurado (EE), en busca del desarrollo integral
del deportista (Tarragé et al., 2019; Seirul-lo citado por
Ribera, 2009). Esta corriente metodoldgica se ha convertido
en innovador para los deportes de equipo y especialmen-
te relevante para el fitbol. Partiendo de la base que el
entrenamiento especifico de un deporte produce mejores
adaptaciones al rendimiento, uno de los propodsitos es
disefar con criterio tareas de entrenamiento que repliquen
el contexto y condiciones de la competicién con el obje-
tivo de obtener la maxima optimizacién de las diferentes
estructuras que conforman el ser humano deportista (SHD)
(Pinder et al., 2011; Tarrag6 et al., 2019). En la figura 1
se pueden observar las estructuras que conforman el EE.

El FC Barcelona, en las tltimas décadas, ha generado
una propuesta metodoldgica de entrenamiento pensada para
los deportes de equipo, basada en el llamado EE (Seirul-lo,
1987; Tarrag¢ et al., 2019), que se fundamenta en el interés
por el SHD; “mujeres y hombres implicados en un juego/
deporte, compartiendo el interés comin por ganar, para
superar los contrarios con el fin de obtener la compensa-
cién al esfuerzo y dedicacion que requiere este objetivo”
(Tarrag6 et al., 2019).

Figura 1

Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Futbol Club Barcelona

El EE se organiza desde dos paradigmas o areas de
actuacion. Por una parte, el llamado entrenamiento opti-
mizador (EO) y por la otra el entrenamiento coadyuvante
(EC) (Gomez et al., 2019); estos dos tipos de entrenamiento
complementarios se fundamentan en la teoria de sistemas
complejos dindmicos no lineales (Hristovski et al., 2011;
Balagué et al., 2014). Bajo esta nueva perspectiva, el
entrenamiento constituye un proceso inico de optimizacién
del deportista, es decir, el individuo pasa a ser el nicleo
y, por lo tanto, es quien tiene la capacidad de optimizar
sus potenciales recursos (Sanchez & Uriondo, 2012), lo
que comporta impregnar las practicas de una concepcién
no lineal basada en la autoorganizacion y la variabilidad
(Guerrero & Damunt, 2019).

El objetivo de este articulo es describir los principios
y las caracteristicas fundamentales del EO, como una de
las dos areas de actuacién, junto con el entrenamiento
coadyuvante (Gomez et al., 2019), del EE (Tarragé et
al., 2019), desarrollada para los deportes de equipo en el
Futbol Club Barcelona (FCB)

Entrenamiento optimizador

El entrenamiento optimizador (EO) es “aquel entrena-
miento que incluye planificacion, disefio, ejecucién y control
de las tareas del deporte practicado, y cuyo objetivo es el
rendimiento del SHD en todas las competiciones en que
participe a lo largo de su vida deportiva” (Romero y Tous
2010, prélogo de Seirul‘lo, parrafo 1); “se podria decir que

Estructuras que conforman el ser humano deportista (SHD) en el entrenamiento estructurado.
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este entrenamiento, fundamentalmente, prepara al deportista
para competir, requiriendo que las tareas de entrenamiento se
realicen en un entorno y unos elementos del todo especificos
al juego” (Tarragé et al., 2019, p. 105-106), y se lleva a cabo
fundamentalmente en el campo o en la pista de entrenamiento.

Por medio de la praxis, el EO pretende conseguir la esti-
mulacién y el desarrollo de las capacidades del SHD mediante
sus estructuras, segtin su nivel de desarrollo y maduracién
fisico-cognitiva, atendiendo a la especificidad posicional, la
temporalidad cronoldgica y a las caracteristicas que definen
al deportista. El EO respeta la autoestructuracién y propone
diferentes tareas y estimulos de entrenamiento de forma ade-
cuada, consolidando la evolucién del SHD y su disposicion
Optima para competir.

Las situaciones simuladoras preferenciales

El EO permite y posibilita generar, a partir de las situa-
ciones simuladoras preferenciales (SSP), propuestas practicas
que interaccionan y se acercan al deporte practicado. Se
entiende por SSP la generacion de acontecimientos y conjun-
tos de situaciones que predispongan a un estado de accion y
respuesta en un entorno creado que invita a la imitacion de
comportamientos que seran simuladores del juego-deporte,
y que inciden de forma preferencial en las diferentes estruc-
turas que configuran el SHD. Esta preferencia se alcanza a
través de la intencion de la tarea que esté dirigida por medio
de reglas, espacios y nimero de jugadores participantes que
son variables y se adaptan al objetivo. Estas situaciones se
definiran y se extraeran del analisis e interpretacién del juego
real (Tarrago et al., 2019).

Entendiendo que el EE tiene por objetivo, fundamento y
medida el SHD (Arjol, 2012), su propuesta practica ofrece
un nivel elevado de interaccion en la competicion del deporte
practicado. En este contexto el EO supone el intercambio,
cooperacion y sinergia entre la totalidad de los sistemas
que conforman las estructuras del SHD favoreciendo una
capacidad funcional diferente que ninguna de ellas dispone
por separado. Este proceso de autoorganizacion se refiere a
la capacidad de los sistemas complejos de formar esponta-
neamente patrones organizativos en ausencia de informacion
que imponga el orden. Asi, el EO se organiza en unidades
microestructurales mediante las SSP (Seirul‘lo, citado por
Ribera, 2009), volviéndose como préctica de entrenamiento
especifico y diferencial para los llamados deportes de equipo.

Se estudiard el disefio de situaciones de préctica, por
medio de estas SSP, las mas proximas posibles a la realidad
del juego y a su logica interna, promoviendo tareas en las que
los jugadores tengan que resolver continuamente situaciones
diversas, generando respuestas tanto voluntarias como invo-
luntarias facilitadas por la préctica extensiva.

El término “situacion simuladora” se define como repro-
duccidn de experiencias, e interacciones de los acontecimientos

Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Futbol Club Barcelona

propios del juego. El término “situacién preferencial” implica
el acento o intencién de optimizar alguna de las estructuras
que conforman el SHD. Esta preferencia proporciona una
deseada situacion practica para obtener el objetivo de la
sesion mediante interacciones de alta variedad con sistemas
de otras estructuras cinegéticas.

Las caracteristicas y capacidades de los SHD seran la
guia de su proceso de entrenamiento, atendiendo siempre al
desarrollo de las diferentes estructuras desafiadas por medio
de las SSP. El EO tiene que suponer la interactividad, coo-
peracion y asociacion entre la totalidad de los sistemas que
conforman las estructuras de los SHD. Asi pues, las SSP
seran optimizadoras para el SHD, y se tienen que proponer
mediante tareas globales, preferentemente en grupo, y no
con el objetivo de aprender/interpretar el ejercicio sino el
"juego" (Seirul-lo, 2015). De esta manera se promovera en
el deportista una focalizacién hacia la dinAmica del “juego”
por encima de las reglas provocadoras de la tarea o consignas
del cuerpo técnico, evitando no tan solo “jugar a la regla”
si no también jugar en el contenido, favoreciendo el “jugar
en el contexto” (Guerrero & Damunt, 2019).

Cada SSP requiere la intervencion de diferentes sistemas o
estructuras del SHD que el entrenador tendra que identificar.
Cada jugador/a tiene que poner en accion aquellos sistemas
que mejor respondan a la situacién creada de acuerdo con
el propio proceso de autoorganizacion a lo largo de su vida.
Cada SHD lo afrontara optimizando de manera diferenciada.
El EO invita a no limitar el intercambio de practica con el
SHD a partir de la facilitacion de identificacién de fuentes de
informacion especificas basicas, como la determinacién de
las caracteristicas condicionales de la pierna habil, patrones
coordinativos preferenciales de disparo, vias de comunica-
cion preferidas, etc., sino a promocionar la consecucion de
un nivel jerarquico superior de cognicion, relacionando esta
intervencion con la hipercomplejidad del jugador/a, por ejem-
plo, atendiendo a la dimension socioafectiva, ayudandolo a
identificar relaciones preferentes cuando comparta espacio de
intervencion/ayuda mutua con un determinado compafiero/a.

En los ultimos afios, el interés creciente hacia el estudio
de la complejidad de los sistemas vivos y su autoorganizacion,
ha llevado a abordajes no lineales del aprendizaje. Parece que
repetir tareas en las mismas condiciones de practica no provoca
las "fluctuaciones" necesarias en los sistemas implicados para
modificar su estado. En cambio, los modelos basados en el
enfoque del “cambio constante de tareas” por “variaciéon”
en las condiciones de ejecucion, facilitaria las perturbaciones
necesarias a fin de que ocasionen un cambio de funcionalidad
en los sistemas comprometidos (Schollhorn et al., 2012;
Balagué et al., 2014). Con introyeccion y retroacciones se
podran optimizar la totalidad de las estructuras que confor-
man el SHD, siempre que se practique en "repeticiones en
variaciéon" (Schollhorn et al., 2015). Por lo tanto, hay que
priorizar la variabilidad y la especificidad en los estimulos
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para que el SHD los pueda gestionar, entendiendo el SHD
como el medio y el fin (Tarragé et al., 2019).

Varias autorias han clasificado las SSP determinando
una organizacion de las tareas segin diferentes niveles de
aproximacion, especificidad y/o concrecién (Moras, 1994;
Schelling & Torres-Ronda 2016; Seirul-lo, 2009). Seirul-lo
(1998), clasifica los ejercicios de fuerza segun el nivel de
orientacion y aproximacion a la competicion, categorizan-
dolos en generales, dirigidos, especiales y competitivos.
Esta relacion con la especificidad, en el EO, se establece
mediante el caracter de las SSP, diferenciandolas segin
la orientacién general: la naturaleza y organizacion de la
SSP son parecidas a las manifestadas en la competicion,
pero con una baja carga cognitiva especifica; la orienta-
cién dirigida: la naturaleza y organizacion de la SSP son
parecidas a la competicién. Se incluyen acciones coordi-
nativas especificas con toma de decisiones inespecificas
de orientacion especial: la naturaleza y organizacién de la
SSP son parecidas a la competicion con toma de decisiones
especificas; y la orientacion competitiva: la naturaleza y
organizacion de la SSP son iguales a la competicién, con
toma de decisiones completamente especificas (Solé, 2006).

Las conjeturas en la elaboracion de las SSP
enel EO

Las SSP conforman las sesiones de entrenamiento, las cuales
configuran el ciclo de entrenamiento, que al mismo tiempo
representa la unidad funcional de la organizacion del EE. Esta
unidad funcional se llama microciclo estructurado (ME), y
gestiona el ciclo entre partidos. Cada microciclo interacciona
con el microciclo anterior y el siguiente formando secuencias
de tres microciclos. Se establecen dinidmicas entre ellos, en
forma de relaciones funcionales entre las SSP de cada dia de
entrenamiento que conforman el ME. Estas relaciones son
provocadas por “conjeturas” validas en la conformacion del EE
(Seirul-lo, 2015). Son los conceptos y afirmaciones soportadas
por indicios, observaciones, sintomas y opiniones extraidas
de la practica del EO, una vez se ha aceptado y entendido que
su validez viene configurada por el conocimiento aportado
por las ciencias de la complejidad (Arjol, 2012).

Las diferentes conjeturas que condicionan la elaboracién
de las SSP son:

Conjetura de eficiencia temporal: definida como el tiempo
que tarda una SSP al provocar en el SHD el efecto optimizador
deseado, conocido como “efecto cambio”. Como se dispone
de un tiempo limitado en las sesiones de entrenamiento, hace
falta una intencion en cada una de las acciones para favorecer
la eficiencia y la calidad en la gestién de los esfuerzos.

Conjetura sinérgica: se refiere al efecto que se consigue
con la combinacion de acciones. Estos efectos sinérgicos se
producen entre los componentes de sucesivas SSP practi-
cadas en la misma sesién (de forma sincrénica) y también

Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Futbol Club Barcelona

en sesiones sucesivas (de forma diacrénica) durante el ME.
Cuando se busca el cambio en el SHD se habla también
del efecto intersistémico, entendido este como un sistema
abierto al mundo exterior por mecanismos de proyeccion e
introyeccion. Es justamente esta forma de relacion la que se
llama intersistémica, cuando cualquier efecto optimizador de
un sistema expande su cambio a otros sistemas de las altas
estructuras implicadas simultidneamente.

Conjetura de idoneidad: se refiere a la aptitud, buena
predisposicién o capacidad que alguien tiene por un fin
determinado, adecuado y apropiado. Las SSP se tienen
que presentar de forma idénea para conseguir la mejora
del SHD en lo que requiere el juego. A la hora de generar
las SSP hay que identificar lo que es propio y peculiar de
la especialidad en la que se entrena para entenderla en toda
su totalidad y complejidad.

Conjetura hologramdtica: es la encargada de configurar
las SSP en el EO. Su definicion se refiere a la capacidad
perceptiva (de la mente a la conciencia), con la capacidad de
captar y reunir informacion que esta presente, que se produce
o que se puede producir durante el juego. Dentro del EO se
tienen que producir SSP donde el SHD capte y reconozca
todas las situaciones planteadas con el fin de adquirirlas
para poder afrontar con la maxima eficiencia la complejidad
del juego. En la figura 2 se pueden observar las diferentes
coyunturas que condicionan la elaboracion de las SSP.

Figura 2
Conjeturas que provocan un efecto cambio en SHD.

EFICIENCIA
TEMPORAL

HOLOGRAMATICA SINERGICA

CONJETURAS

INTERSISTEMICA

IDONEIDAD

Las situaciones simuladoras preferenciales

Situacion

Las SSP se ubican en un contexto que predispone la accion
y respuesta en un entorno del juego-deporte formado por el
conjunto de elementos que intervienen: deportista, compafieros,
adversarios, momento en que se crea la accion, etc. (Balagué
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etal., 2014). Las tareas son globales, en grupo, y se proponen
diferentes secuencias temporales que estin integradas en el
contexto complejo del juego (Pol, 2014).

Otro aspecto determinante es la especificidad de las SSP
realizadas en el entrenamiento. El concepto “especificidad”
se refiere a la clase de elementos propios de una determinada
especialidad deportiva, asi como a una sensibilidad situacional
especifica por parte del jugador, como “propio microentorno”
de este juego-deporte durante su competicion (Tarragé et al.,
2019). Atendiendo a la propuesta del EE, la competicion es
el acontecimiento donde se activan de forma conjunta todas
las estructuras del SHD con mas intensidad, asi, las SSP
con un mayor nimero de estructuras estimuladas, dentro de
un entorno similar a la préictica real de juego, tendran una
mayor especificidad.

En los dltimos afios ha aumentado el interés por la com-
plejidad de la naturaleza y el cambio, que se basan en la
compresion no lineal de la causalidad, donde pequefias causas
pueden generar grandes efectos y viceversa (Moras et al.,
2018; Tarrago et al., 2019). Las SSP planteadas bajo estos
criterios no s6lo mantienen su naturaleza esencial para el
aprendizaje, sino que se vuelven mas atractivas en la préctica
para el reto constante que suponen al SHD.

La variabilidad, como fundamento del EO, es la capacidad
de cambiar las condiciones de practica para provocar nuevos
aprendizajes de respuesta, consiguiendo que mediante estas
variaciones el deportista tenga que adaptar su actuacion y
establecer nuevos pardmetros de velocidad, trayectoria, fuerza,
etc. (Schmidt et al., 2018). Por lo tanto, este aprendizaje es
otro elemento caracteristico, basado en la resolucion cons-
tante de nuevas y variadas situaciones, sin perder su aspecto
ni objetivo preferente (Hristovski et al., 2011). Habra que
facilitar una repeticién de perturbaciones especificas propias
del juego y del “nuestro jugar”, pudiendo modificarse estas a
partir de la reduccion de los grados de libertad y por medio
de los condicionantes y/o apremios (facilitando contextos y
no simplificindolos), pero por medio de una ejecucién en
variabilidad. El jugador/a, como sistema dindmico complejo
que es, se encontrar constantemente en contextos cambiantes
a los cuales se tendrd que adaptar continuamente. De esta
manera, el comportamiento o accién motriz que se quiere
optimizar no ser4 rigida ni tratard de seguir un modelo pre-
establecido (Guerrero & Damunt, 2019), a la vez que se
reducird el indice lesivo propio de las practicas repetitivas
y se aumentard la creatividad asociada. “La adaptabilidad
como producto de la variabilidad esta estrechamente ligada
a la creatividad” (Orth et al., 2017).

Simuladora

El concepto “simuladora” se refiere a la necesidad de
reproducir por medio de la propuesta practica aquellos
elementos que son propios del juego y que reproducen la
competicién y sus exigencias especificas (Balagué et al.,

Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Futbol Club Barcelona

2014). Hay que tener presente la orientacion cualitativa de
los ejercicios propuestos, con el fin de conseguir transmision
de informacién identificable como valor significativo y de
eficiencia para la autooptimizaciéon del SHD (Pol, 2014).
En jugadores de primer nivel de deportes colectivos su
efecto acostumbra a ser alto.

El hecho de utilizar situaciones simuladoras permite
generar ejercicios con diferente caracter o nivel de aproxi-
macion a la exigencia (Schelling & Torres-Ronda, 2016),
lo que esta relacionado con la planificacion y el control
de las SSP; una adecuacién de la carga a lo largo de la
temporada contribuye a planificar y generar secuencias en
base a las necesidades del entrenador.

Preferencial

El concepto “preferencial” se refiere a la gestion de los
elementos de las SSP con la intencién de dar distincién a
alguna estructura que conforma el SHD en el contexto del
EO. Esta prioridad provoca una deseada situacion practica
para obtener el objetivo de la sesion, es decir dar preferen-
cia/prioridad a una o varias estructuras determinadas. No
significa que esta estructura preferente descarte la relacion
con las otras, ya que la alta variedad que tiene el juego
permite la interrelacién (Pol, 2014).

Es muy importante considerar las SSP como una fuente
de exigencia diferenciada, y asi, aunque se proponga una
misma tarea para un grupo de jugadores, esta no supone
el mismo nivel de exigencia para cada uno de ellos; hay
que ajustarse a los niveles de exigencia en concordancia al
momento de configuracion/forma del SHD, teniendo pre-
sente modificaciones especificas adaptadas a las necesidades
individuales que faciliten una mejor autooptimizacion de
cada jugador.

Cualidades especificas del EO

El comportamiento diferencial de cada modalidad depor-
tiva viene determinado por las caracteristicas inherentes
del deporte-juego practicado (Seirul-lo, 1998). Cuando
se habla de cualidades especificas (CE), se establece una
compleja relacion entre los sistemas del SHD que se lleva a
cabo con el movimiento a partir de la aplicacién de fuerza
muscular. Se entiende por “fuerza” la calidad fisica basica
a partir de la cual se expresan las otras cualidades, ya que
ella misma es la generadora de movimiento.

La EO de las QE se basa en una propuesta metodolégica
adaptada de Moras (1994), Seirul-lo (1998), Schelling &
Torres-Ronda (2016) y Gémez et al. (2019), donde se pro-
pone un desglose del juego en areas de trabajo, contenidos
y una alternativa de entrenamiento de estos contenidos en
funcion de su orientacion y los niveles de aproximacion
que se puedan obtener favoreciendo los niveles de ejecucion
técnica de cada jugador (Gémez et al., 2019).
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Las “areas de trabajo” vienen determinadas por las
4 manifestaciones especificas de fuerza que se requieren
en el futbol, y en general, en los deportes de equipo:
fuerza de desplazamiento, de salto, de lucha y accién
con la pelota, representadas en la figura 3 (Goémez et al.,
2019; modificado de Schelling & Torres-Ronda, 2016).

La propuesta de las SSP en el EO engloba el conjunto
de estructuras del SHD, condicionadas por la inter-
pretacion del juego y el reglamento de la especialidad
deportiva que determina la motricidad dominante y el
juego de interacciones entre compaferos, adversarios
y entorno (Seirul-lo, 1998); todos estos aspectos estan
altamente condicionados por la propuesta metodoldgica
y modelo de juego llevado a cabo para el cuerpo técnico.

La integracion de la tecnologia en la dindmica de los
equipos profesionales ha permitido conocer las carac-
teristicas condicionales de forma precisa a partir del
estudio de la carga externa e interna experimentada por
los deportistas a lo largo del proceso de entrenamiento y
competicion (Castellano et al., 2011). Son un ejemplo los
sistemas de geolocalizacidon conocidos con el acrénimo
EPTS (Electronic Performance and Tracking Systems)
o bien los sistemas de seguimiento, semiautomatico,
multiplecaAmara System Technology (VID) utilizados
en partidos oficiales de La Liga, Champions League,
etc. Este conjunto de sistemas tecnolégicos permite
monitorizar las acciones del juego y controlar la carga
a partir de diferentes variables condicionales, facilitando
la planificacién de las unidades de entrenamiento y el
disefio de las SSP. Los tltimos estudios evolutivos del
analisis competitivo muestran un aumento significati-
vo de la carga externa a partir de las acciones de alta
intensidad (metros recorridos a alta intensidad, nimero
de aceleraciones, etc.). El conjunto de informacion
relevante recogido permite actuar de forma objetiva
y eficientemente a través del EO respondiendo a las
necesidades del deportista hacia la competicion. El uso
de esta tecnologia permite la descripcion de las CE y
su comportamiento en el EO. Siguiendo la propuesta
de Gomez et al. (2019), a continuacién se presentan la
manifestaciones de la fuerza en todas las CE dentro el
EO y el nivel de presencia existente en la practica de
los deportes de espacio compartido (figuras 4,5,6 y 7).

Figura 3
Cualidades especificas presentes en el EO.
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Sistemas que integran el entrenamiento
optimizador de cualidades especificas. El
paso del futbol a otros deportes de equipo

Desplazamiento

El EO, referido a la CE de fuerza de desplazamiento,
esta conformado por todas aquellas acciones con y sin pelota,
de duracion e intensidad variable, en las que se produce un
desplazamiento. Comprende todo tipo de carreras (frontal,
lateral o hacia atras), cambios de direccién y de sentido,
giros, fintas, aceleraciones, desaceleraciones o frenadas, etc.,
donde los principios basicos de los movimientos se centran
en la precision y la aplicacion eficiente de cierta fuerza en un
espacio y tiempos 6ptimos (Gémez et al., 2019). Uno de los
aspectos diferenciadores con respecto al EC, y que afecta a
las CE, es la necesidad de adaptarse a un entorno cambiante,
producido por las interacciones entre compafieros, adversarios
y una pelota que altera continuamente estas relaciones.

Gracias a la implantacion de la tecnologia GPS, es posible
identificar la velocidad y la cantidad de desplazamiento de
los jugadores/as en la practica habitual de entrenamiento
y competicién. Esta “intensidad” se ha clasificado en
diferentes rangos de velocidad para poder evaluar la exigencia
condicional locomotora. Como ejemplo, en diferentes
estudios de fiitbol (Pones et al., 2019), la velocidad de
desplazamiento ha sido categorizada en rangos a partir de O
a6,de6al2, del12al8,de18a2l,de2l a24,yademais
de 24 km-h-1. Otro aspecto medible son las acciones que
hace el deportista en aceleracién o desaceleracion, las cuales
se manifiestan también en diferentes rangos (Akenhead et
al., 2013). Estas variables son determinantes en los deportes
colectivos, teniendo una relacion directa con la estructura
neuromuscular del SHD (Loturco et al., 2018).

Para desarrollar 1a CE de desplazamiento, hay que
considerar diferentes condicionantes del juego, dando
preferencia a cada una de las situaciones que configuran la
especialidad deportiva. Las acciones que determinan la CE
de desplazamiento, y que se ven representadas en la figura 4,
son: los cambios de ritmo (aceleraciones y desaceleraciones);
la velocidad de desplazamiento; los cambios de direccién, y
los cambios de amplitud-frecuencia de apoyos, todos ellos
adaptandose a la interaccién con el entorno, adversarios y
compaiieros, priorizando la eficiencia condicional del SHD.

Cualidades especificas

Desplazamiento

Actuacion
sobre la pelota

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Apunts. Educacion Fisica y Deportes | www.revista-apunts.com

2020, n.° 142. 4.° trimestre (octubre-diciembre), pag. 55-66

60



E. Pons, et al Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Futbol Club Barcelona

Figura 4
Acciones que se manifiestan en la CE de desplazamiento.
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Lucha

La CE de fuerza de lucha estd formada por todas
aquellas acciones con y sin pelota, de duracion e intensidad
variable, en las cuales al menos dos jugadores se disputan
una posicién o trayectoria interponiendo algiin segmento
corporal o todo el cuerpo para salir victoriosos de una
disputa, tal como la proteccién de la pelota, las cargas,
entradas, desmarcajes o luchas por coger la posicion (Gomez
et al., 2019).

Figura 5
Acciones que se manifiestan en la CE de lucha.
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En la figura 5 se presentan diferentes acciones (previas,
durante y posteriores), para posibilitar la gestion de las
diferentes SSP, ofreciendo variabilidad en las acciones
de fuerza de lucha. Las situaciones que se dan en cada
especialidad deportiva requieren una aplicacion diferente
de fuerza (Seirul-lo, 1998). El EO busca generar estimulos
de caracter especifico adecuados al deporte y a cada SHD,
atendiendo a las caracteristicas individuales y respetando
el rol posicional.

Desequilibrar

Empujar

Agarrar
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Salto

El EO referido a la CE de fuerza de salto esta
conformado por todas aquellas acciones con y sin pelota,
de duracion e intensidad variable, en las cuales se produce
un salto; este impulso inicial puede ser unipodal o bipodal,
en estatico o en movimiento, y se produce una fase aérea
del propio cuerpo con més incidencia en el desplazamiento
vertical (Gomez et al., 2019).

El salto, como CE incluida dentro de la complejidad del
juego, debe considerarse como elemento de entrenamiento

Figura 6
Acciones que se manifiestan en la CE de salto.

dentro el EO, aunque también sea tratado en el EC. Cada
deporte tiene sus caracteristicas especificas del salto, por
este motivo hay que categorizar las situaciones de juego
donde se den acciones en suspension (remates y rechazos),
situaciones de impulsos y recepciones con la diversidad
de situaciones adecuadas a cada deporte, atendiendo a
las caracteristicas individuales del SHD.

En la figura 6 se presentan diferentes acciones (previas,
durante y posteriores) para ofrecer variabilidad en las
acciones de fuerza de salto.

Acciones en
suspension
(rechazos y
rematadas)

Recepciones

Impulsos
(rechazos y
rematadas)
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Actuacion sobre la pelota

El EO referido a la CE de fuerza en acciones con la
pelota estd conformado por todas aquellas acciones de
duracién e intensidad variable en las cuales se produce
contacto con la pelota, tales como control, conduccion,
pase, tiros a puerta, rechazos o remates de cabeza entre
otros (Gémez et al., 2019).

La actuaciéon que hace el SHD sobre el objeto se
diferencia dentro de la especificidad de cada deporte a la
hora de desarrollar las acciones de juego. Cuando se habla de
las actuaciones sobre la pelota se tienen que tener en cuenta
acciones de pases, lanzamientos y chutes, condicionadas
por la interaccién con compafieros, adversarios y el espacio
de relacion.

En la figura 7 se presentan diferentes acciones
(previas, durante y posteriores) para ofrecer variabilidad

Figura 7
Acciones que se manifiestan en la CE de actuacion sobre la pelota.

en las acciones de bastante sobre la pelota. Finalmente, la
Tabla 1 es un cuadro resumen de las diferentes cualidades
especificas y niveles de aproximacion.

Futuros estudios y la investigaciéon continua
deben permitir seguir avanzando en la aplicacién de
metodologias y sistemas de entrenamiento adaptados a
los deportes de equipo. La implementacién de nuevas
tecnologias que facilitan el control tanto de la carga
externa como interna, facilitard la adaptacion de los
microciclos, el disefio de las sesiones y de las tareas
en base a datos y criterios objetivables. Asimismo, hay
que seguir investigando en la relacion entre sistemas
complejos y deporte, con el fin de ir consolidando
estrategias que faciliten su aplicabilidad en el ambito
del entrenamiento de los deportes de equipo y poder
atender las individualidades de los SHD.

Actuacion sobre la
pelota

Lanzamiento

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO I

Apunts. Educacion Fisica y Deportes | www.revista-apunts.com

2020, n.° 142. 4.° trimestre (octubre-diciembre), pag. 55-66

64



E. Pons, et al

Entrenamiento en deportes de equipo: el entrenamiento optimizador en el Fatbol Club Barcelona

Tabla 1
Cuadro resumen de las diferentes cualidades especificas y sus diferentes niveles de aproximacion o caracter.
Niveles de aproximacion General Dirigido Especial Competitivo
Desplazamiento
Cambios de ritmo Desplazamientos a diferentes velocidades Mismas acciones que en el trabajo Situaciones jugadas Juego real
Acel . / lineales con cambios de direccion general, pero introduciendo pelota, Juego de posicion Situacion de partido
ce eramongs . ) antes, durante y después (3v3+2) Espacio 14x12. (4v4+3) Espacio 16x18 Oficial 11v11
Desaceleraciones Desplazamientos entre 5-12 metros focalizando (4v4+2) Espacio 18x20
. . en aceleraciones i desaceleraciones Rueda de pases
Cambios de amplitud y de . -
¢ iad Desol ient istid s iad Juego de situacion
recuencia de apoyos esplazamientos resistidos ecuencia de pases (5v5+3) Espacio 20x24. (6v6+3) Espacio 22x26
Control de la carrera para las Desplazamiento sobre pequefios Circuito con acciones combinadas (7v7+3) Espacio 29x25. (8v8+3) Espacio 30x26
acciones de pase y disparo obstaculos de desplazamiento Partidos cortos estructurados
Desplazamiento en amplitud de zancada (3v3)(3v3+1). (4v4)(4v4+1)
cambios de amplitud y frecuencia de apoyos (5v5)(5v5+l). (6v6)(6v6+1)
Partidos grandes
Espacio %2 campo. Area a area
Partidos amistosos
Lucha
Desequilibrar Propuesta general de grandes Propuesta con y sin pelota en Juego de posicion Juego real
grupos musculares espacios reducidos Juego de situacion Situacion de partido
Coger ; -
p . i Pelot dicinal p tad . del i d Partidos cortos estructurados Oficial 11v11
Empujar ropuesta autocargas/Pelota medicina lu?hpauisnadrec;?glsones el juego de Unidades competitivas
Propuesta de tareas con parejas. Partidos grandes
Coger, desequilibrar y empujar Partidos amistosos
Salto
Acciones en suspension Propuesta general de grandes Propuesta de tareas con Unidades competitivas Juego real
(Rechazos/Remates) grupos musculares y sin pelota Partidos grandes Situacion de partido
Partidos amistosos Oficial 11v11
Impulsos (Rechazos/Remates) Propuesta con cinturones, gomas de resistencia  Propuesta de tareas de centro y
R . Salt . b I dif t remate tanto en acciones ofensivas
ecepciones altos sucesivos sobre vallas en diferentes con defensivas
amplitudes y alturas
Actuacion sobre la pelota
Pase Propuesta general de grandes Rueda de pases Juego de posicion Juego real
Di grupos musculares Secuencia de pases Juego de situacion Situacion de partido
Isparo Circuito con acciones combinadas Partidos cortos estructurados Oficial 11v11

Lanzamiento

Tareas de pases con desplazamientos

Tareas de precision de pase

de pase con companeros y
oposicion con desplazamientos
Propuesta de tareas con finalizacién

Unidades competitivas
Partidos grandes
Partidos amistosos
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