l EDUCACIO FISICA | ESPORTS

Publicat: 1 d'octubre de 2020
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2020/4).142.07

numero 142
E m d’equip: =
ntrenament en esports d’'equip: =
S
y . .
o
I’entrenament optimitzador al Futbol Club %
w
=
arceiona Z
1T
=
Edu Pons Alcala' ® Andrés Martin Garcia? ® (2 Marc Guitart Trench? ® <Zt
Isaac Guerrero Hernandez® © @ , Joan Ramon Tarrag6 i Costa* '5.':4
Francisco Seirul-lo Vargas® ® i Francesc Cos Morera®" & E
w
"Preparador fisic primer equip Futbol Club Barcelona
2Preparador fisic Futbol Club Barcelona
OPEN ACCESS 3Director adjunt Metodologia Futbol Club Barcelona
“Director de Rendiment Esportiu Futbol Club Barcelona
5Director de Metodologia FC Barcelona
8Director de Rendiment i Salut New York City Football Club (NYCFC) (Performance and Health Manager
NYCFC). Preparador Fisic FC Barcelona 2004-2018. Professor INEFC Barcelona
Editat per: L
© Generalitat de Catalunya Citacio
Departament de la Pons, E., Martin-Garcia, A., Guitart, M., Guerrero, |., Tarrag6, J.R., Seirul-lo, F., Cos, F. (2020). Training in
Presidéncia Institut Nacional Team Sports: Optimising Training at FCB. Apunts. Educacion Fisica y Deportes, 142, 55-66. https://doi.
d’Educacié Fisica de org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2020/4).142.07
Catalunya (INEFC)
ISSN: 2014-0983
*Correspondéncia:
Francesc Cos Morera Resum
cosfrancesc@gmail.com . <. . . . .
9 L’esport d’alta competicio, en la cerca de I'exit esportiu, té entre els seus objectius
seccié:  principals la victoria i la millora de resultats. Les ciéncies de I'esport mantenen un esforg
Entrenament esportiu gontinuat en relacié amb I'aplicacié de noves metodologies i sistemes d’entrenament per
dioma de 'original:  Millorar i mantenir el rendiment dels i de les esportistes. Els esports d’equip, caracteritzats
catala  per competicions que es mantenen durant llargs periodes de temps i que sotmeten
febut I'esportista a un estrés competitiu elevat, requereixen metodologies adaptades a la seva
ebut: . g . <. . ’ H
sdemarcde 2020  idiosincrasia. La metodologia anomenada entrenament estructurat s'organitza en dues
Acceptat:  arees d’actuacio, la coadjuvant i l'optimitzadora. Aquest article explica els fonaments i
15dejuny de 2020 les caracteristiques principals de I'entrenament optimitzador. Aquesta publicacié forma
Publicat:  part d’'un grup de tres articles que expliquen les caracteristiques fonamentals de la
1d 202 . s
doctubre de 2020 metodologia de I'entrenament estructurat.
Coberta:
Nous esports olimpics a
Toquio 2020. Escalada.
Foto: Escalada. Jocs asiatics Paraules clau: rendiment, capacitats fisiques, entrenament estructurat, entrenament
2018. Finals combinades . .
femenines.Competeix Kim Ja- Coadjuvant, met0d0|og|a.
in de Corea del Sud.
Escalada lider.
JSC Sport Climbing.
Palembang, Indonésia.
REUTERS / Edgar Su
Apunts. Educacié Fisica i Esports | www.revista-apunts.com 2020, nam. 142. 4t trimestre (octubre-desembre), pag. 55-66 55



https://publons.com/researcher/3456432/eduard-pons/
https://orcid.org/0000-0001-5388-2527
https://publons.com/researcher/3452266/andres-martin-garcia/
https://orcid.org/0000-0002-7341-4664
https://publons.com/researcher/3447875/marc-guitart-trench/
https://orcid.org/0000-0002-7548-8229
https://publons.com/researcher/3447958/isaac-guerrero/
https://orcid.org/0000-0003-4683-9488
https://publons.com/researcher/1772123/joan-ramon-tarrago-costa/
https://orcid.org/0000-0002-8036-399X
https://publons.com/researcher/1769801/francisco-seirullo-vargas/
https://orcid.org/0000-0001-9723-1662
https://publons.com/researcher/1777360/francesc-cos/
https://orcid.org/0000-0002-0308-4145
mailto:cosfrancesc@gmail.com

E. Pons, et al

Introduccio

La millora del rendiment esportiu en I’ambit de 1’entrenament
ha comportat al llarg dels anys 1’aparicié de diferents
corrents metodologics que tenen com a comil denominador
I’exit esportiu. Com a conseqiiencia de 1’eclosié de les
noves teories sorgeix un nou paradigma d’entrenament
anomenat entrenament estructurat (EE), a la recerca del
desenvolupament integral de I’esportista (Tarrag6 et al.,
2019; Seirul-lo citado por Ribera, 2009). Aquest corrent
metodologic ha esdevingut innovador per als esports d’equip
i especialment rellevant per al futbol. Partint de la base
que I’entrenament especific d’un esport produeix millors
adaptacions al rendiment, un dels proposits és dissenyar
amb criteri tasques d’entrenament que repliquin el context
i condicions de la competicid, amb 1’objectiu d’obtenir la
maxima optimitzacié de les diferents estructures que con-
formen 1’ésser huma esportista (EHE) (Pinder et al., 2011;
Tarragé et al., 2019). A la figura 1 es poden observar les
estructures que conformen I’EE.

El FC Barcelona, en les darreres décades, ha generat
una proposta metodologica d’entrenament pensada per als
esports d’equip, basada en ’anomenat EE (Seirul-lo, 1987;
Tarrago et al., 2019), la qual es fonamenta en I’interes per
I’EHE; “dones i homes implicats en un joc/esport, compartint
I’interés comu per guanyar, per superar els contraris per tal
d’obtenir 1a compensaci6 a I’esforg i dedicacio que requereix
aquest objectiu” (Tarragé et al., 2019).

Figura 1

Entrenament en esports d’equip: I'entrenament optimitzador al Futbol Club Barcelona

LEE s’organitza des de dos paradigmes o arees d’actua-
ci6. D’una banda, I’anomenat entrenament optimitzador (EO)
i per I’altra 'entrenament coadjuvant (EC) (Gémez et al.,
2019); aquests dos tipus d’entrenament complementaris es
fonamenten en la teoria de sistemes complexos dinamics no
lineals (Hristovski et al., 2011; Balagué et al., 2014). Sota
aquesta nova perspectiva, I’entrenament constitueix un procés
Unic d’optimitzaci6 de I’esportista, €s a dir, I’individu passa
a ser el nucli i, per tant, és qui té la capacitat d’optimitzar els
seus potencials recursos (Sanchez & Uriondo, 2012), la qual
cosa comporta impregnar les practiques d una concepcié no
lineal basada en I’autoorganitzacio i la variabilitat (Guerrero
& Damunt, 2019).

L’objectiu d’aquest article és descriure els principis i
les caracteristiques fonamentals de I’EO, com a una de
les dues arees d’actuacid, juntament amb 1’entrenament
coadjuvant (Gémez et al., 2019), de I’EE (Tarragé et al.,
2019), desenvolupat per als esports d’equip al Futbol Club
Barcelona (FCB)

Entrenament optimitzador

L’entrenament optimitzador (EO) és “aquell entrenament
que inclou planificacid, disseny, execuci6 i control de les
tasques de I’esport practicat, i 1’objectiu del qual és el
rendiment de I’EHE en totes les competicions en que par-
ticipi al llarg de la seva vida esportiva” (Romero & Tous,

Estructures que conformen I'esser huma esportista (EHE) en I'entrenament estructurat.
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2010, proleg de Seirul-lo, paragraf 1); “es podria dir que
aquest entrenament, fonamentalment, prepara 1’esportista
per competir, requerint que les tasques d’entrenament es
realitzin en un entorn i uns elements del tot especifics al
joc” (Tarrag6 et al., 2019, p. 105-106), i es du a terme
fonamentalment al camp o a la pista d’entrenament.

Per mitja de la praxis, ’EO pretén aconseguir 1’esti-
mulaci6 i el desenvolupament de les capacitats de ’EHE
mitjancant les seves estructures, segons el seu nivell de
desenvolupament i maduraci6 fisicocognitiva, atenent a
I’especificitat posicional, la temporalitat cronologica i a les
caracteristiques que defineixen I’esportista. L’EO respecta
I’autoestructuraci6 i proposa diferents tasques i estimuls
d’entrenament de forma adequada, consolidant I’evolucio
de ’EHE i la seva disposicié optima per competir.

Les situacions simuladores preferencials
L’EO permet i possibilita generar, a partir de les situacions
simuladores preferencials (SSP), propostes practiques que
interaccionen i s’acosten a 1’esport practicat. S’entén per
SSP la generaci6 d’esdeveniments i conjunts de situacions
que predisposin a un estat d’acci i resposta en un entorn
creat que convida a la imitacié de comportaments que seran
simuladors del joc-esport, i que incideixen de forma prefe-
rencial en les diferents estructures que configuren 'EHE.
Aquesta preferéncia s’assoleix a través de la intenci6 de la
tasca que és dirigida per mitja de regles, espais i nombre de
jugadors participants que son variables i s’adapten a 1’objectiu.
Aquestes situacions es definiran i s’extrauran de 1’analisi i
interpretacio del joc real (Tarrag6 et al., 2019).

Entenent que I’EE té per objectiu, fonament i mesura
I’EHE (Arjol, 2012), la seva proposta practica ofereix un
nivell elevat d’interacci6 en la competici6 de 1’esport practi-
cat. En aquest context I’EO suposa ’intercanvi, cooperacié
i sinergia entre la totalitat dels sistemes que conformen les
estructures de I’EHE afavorint una capacitat funcional dife-
rent que cap d’elles no disposa per separat. Aquest procés
d’autoorganitzacié es refereix a la capacitat dels sistemes
complexos de formar espontaniament patrons organitzatius
en absencia d’informacié que imposi ’ordre. Aixi, 'EO
s’organitza en unitats microestructurals mitjangant les SSP
(Seirul-lo, citat per Ribera, 2009), esdevenint com a prac-
tica d’entrenament especific i diferencial per als anomenats
esports d’equip.

S’estudiara el disseny de situacions de practica, per mitja
d’aquestes SSP, el més properes possible a la realitat del joc
i ala seva logica interna, promovent tasques en les que els
jugadors hagin de resoldre continuament situacions diverses,
generant respostes tan voluntaries com involuntaries facilitades
per la practica extensiva.

El terme “situaci6 simuladora” es defineix com a repro-
duccié d’experiéncies, i interaccions dels esdeveniments
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propis del joc. El terme “situacié preferencial” implica
I’accent o intenci6 d’optimitzar alguna de les estructures
que conformen I’EHE. Aquesta preferéncia proporciona
una desitjada situaci6 practica per obtenir 1’objectiu de la
sessid mitjangant interaccions d’alta varietat amb sistemes
d’altres estructures sinergetiques.

Les caracteristiques i capacitats dels EHE seran la
guia del seu procés d’entrenament, atenent sempre al
desenvolupament de les diferents estructures desafiades
per mitja de les SSP. L’EO ha de suposar la interactivitat,
cooperacid i associaci6 entre la totalitat dels sistemes que
conformen les estructures dels EHE. Aixi doncs, les SSP
seran optimitzadores per a I’EHE, i s’han de proposar
mitjancant tasques globals, preferentment en grup, i no
amb l’objectiu d’aprendre/interpretar 1’exercici sin6 el
“joc” (Seirul-lo, 2015). D’aquesta manera es promoura en
I’esportista una focalitzaci6 cap a la dinamica del “joc” per
sobre de les regles provocadores de la tasca o consignes
del cos tecnic, evitant no tan sols “jugar a la regla” si no
també “jugar en el contingut”, afavorint el “jugar en el
context” (Guerrero & Damunt, 2019).

Cada SSP requereix la intervencié de diferents sistemes
o estructures de I’EHE que 1’entrenador haura d’identificar.
Cada jugador/a ha de posar en acci6 aquells sistemes que
millor responguin a la situaci6 creada d’acord amb el propi
procés d’autoorganitzacio al llarg de la seva vida. Cada
EHE ho afrontara optimitzant de manera diferenciada. L’EO
convida a no limitar ’intercanvi de practica amb ’EHE a
partir de la facilitaci6 d’identificacié de fonts d’informaci
especifiques basiques, com la determinaci6 de les caracte-
ristiques condicionals de la cama habil, patrons coordina-
tius preferencials de xut, vies de comunicaci6 preferides,
etc., sind a promocionar 1’assoliment d’un nivell jerarquic
superior de cognicid, relacionant aquesta intervencié amb
la hipercomplexitat del jugador/a, per exemple, atenent a
la dimensi6 socioafectiva, ajudant-lo a identificar relacions
preferents quan comparteixi espai d’intervencié/ajuda mitua
amb un determinat company/a.

En els darrers anys, I’interés creixent vers I’estudi de
la complexitat dels sistemes vius i la seva autoorganitzacio,
ha portat a abordatges no lineals de 1’aprenentatge. Sembla
que repetir tasques en les mateixes condicions de practica
no provoca les “fluctuacions” necessaries en els sistemes
implicats per modificar el seu estat. En canvi, els models
basats en I’enfocament del “canvi constant de tasques” per
“variaci6” en les condicions d’execucid, facilitaria les per-
torbacions necessaries per tal que ocasionin un canvi de
funcionalitat en els sistemes compromesos (Schollhorn et al.,
2012; Balagué et al., 2014). Amb introjeccio i retroaccions
es podran optimitzar la totalitat de les estructures que con-
formen I’EHE, sempre que es practiqui en “repeticions en
variaci6” (Schoéllhorn et al., 2015). Per tant, cal prioritzar
la variabilitat i I’especificitat en els estimuls perque I’EHE

ENTRENAMENT ESPORTIU I

Apunts. Educacio Fisica i Esports | www.revista-apunts.com

2020, nim. 142. 4t trimestre (octubre-desembre), pag. 55-66

57



E. Pons, et al

els pugui gestionar, entenent I’EHE com el mitja i la fi
(Tarrag6 et al., 2019).

Diverses autories han classificat les SSP determinant una
organitzaci6 de les tasques segons diferents nivells d’apro-
ximacid, especifitat i/o concrecié (Moras, 1994; Schelling
& Torres-Ronda, 2016; Seirul-lo, 2009). Seirul-lo (1998),
classifica els exercicis de for¢a segons el nivell d’orientacié
i aproximaci6 a la competicio, categoritzant-los en generals,
dirigits, especials i competitius. Aquesta relacié amb I’espe-
cificitat, a I’EO, s’estableix mitjancant el caracter de les SSP,
diferenciant-les segons 1’orientaci6 general: la naturalesa i
organitzaci6 de la SSP son semblants a les manifestades a la
competici6 perd amb una baixa carrega cognitiva especifica;
I’orientaci6 dirigida: la naturalesa i organitzaci6 de la SSP
son semblants a la competicié. S’inclouen accions coordi-
natives especifiques amb presa de decisions inespecifiques
d’orientaci6 especial: la natura i organitzaci6 de la SSP s6n
semblants a la competicié amb presa de decisions especifi-
ques; i I’orientacié competitiva: la natura i organitzacié de
la SSP s6n iguals a la competicid, amb presa de decisions
completament especifiques (Solé, 2006).

Les conjectures en I'elaboracio de les SSP
al’EO

Les SSP conformen les sessions d’entrenament, les quals
configuren el cicle d’entrenament, que alhora representa la
unitat funcional de 1’organitzacié de I’EE. Aquesta unitat
funcional s’anomena microcicle estructurat (ME), i gestiona
el cicle entre partits. Cada microcicle interacciona amb el
microcicle anterior i el segiient formant seqiiencies de tres
microcicles. S’estableixen dinamiques entre ells, en forma de
relacions funcionals entre les SSP de cada dia d’entrenament
que conformen el ME. Aquestes relacions son provocades per
“conjectures” valides en la conformaci6 de I’EE (Seirul‘lo,
2015). Sén els conceptes i afirmacions suportades per indicis,
observacions, simptomes i opinions extretes de la practica
de ’EO, un cop s’ha acceptat i entes que la seva validesa
ve configurada pel coneixement aportat per les ciencies de
la complexitat (Arjol, 2012).

Les diferents conjectures que condicionen 1’elaboraci6
de les SSP son:

Conjectura d’eficiencia temporal: definida com el temps
que tarda una SSP en provocar en ’EHE I’efecte optimitzador
desitjat, conegut com “efecte canvi”. Com es disposa d’un
temps limitat en les sessions d’entrenament, cal una intenci6
en cadascuna de les accions per afavorir I’eficiéncia i la
qualitat en la gestid dels esforcos.

Conjectura sinergica. es refereix a I’efecte que s’aconse-
gueix amb la combinaci6 d’accions. Aquests efectes sinergics
es produeixen entre els components de successives SSP
practicades en la mateixa sessié (de forma sincronica) i
també en sessions successives (de forma diacronica) dins
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del ME. Quan es busca el canvi en I’EHE es parla també
de I’efecte intersistemic, entés aquest com un sistema obert
al mén exterior per mecanismes de projeccio i introjeccié.
Es justament aquesta forma de relacié la que s’anomena
intersistémica, quan qualsevol efecte optimitzador d’un sis-
tema expandeix el seu canvi a d’altres sistemes de les altes
estructures implicades simultaniament.

Conjectura d’idoneitat: es refereix a I’aptitud, bona pre-
disposici6 o capacitat que algud té per un fi determinat, adequat
i apropiat. Les SSP s’han de presentar de forma idonia per
aconseguir la millora de I’EHE en allo que requereix el joc.
A T’hora de generar les SSP cal identificar el que és propi i
peculiar de I’especialitat en la que s’entrena per entendre-la
en tota la seva totalitat i complexitat.

Conjectura hologramatica: és I’encarregada de configurar
les SSP en I’EO. La seva definici6 es refereix a la capacitat
perceptiva (de la ment a la consciéncia), amb la capacitat
de captar i reunir informaci6 que és present, que es produ-
eix o que es pot produir durant el joc. Dins I’EO s’han de
produir SSP on I’EHE capti i reconegui totes les situacions
plantejades per tal d’adquirir-les per poder afrontar amb la
maxima eficiéncia la complexitat del joc. A la figura 2 es
poden observar les diferents conjuntures que condicionen
I’elaboraci6 de les SSP.

Figura 2
Conjectures que provoquen un efecte canvi en EHE.

EFICIENCIA
TEMPORAL

HOLOGRAMATICA SINERGICA

CONJECTURES

INTERSISTEMICA

IDONEITAT

Les situacions simuladores preferencials.

Situacié

Les SSP s’ubiquen en un context que predisposa 1’acci
i resposta en un entorn del joc-esport format pel conjunt
d’elements que hi intervenen: esportista, companys, adver-
saris, moment en que es crea 1’acci6, etc. (Balagué et al.,
2014). Les tasques son globals, en grup, i s’hi proposen
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diferents seqiiéncies temporals que estan integrades en el
context complex del joc (Pol, 2014).

Un altre aspecte determinant es 1’especificitat de les SSP
realitzades a I’entrenament. El concepte “especificitat” fa
referéncia a la classe d’elements propis d’una determinada
especialitat esportiva, aixi com a una sensibilitat situacional
especifica per part del jugador, com a “propi microentorn”
d’aquest joc-esport durant la seva competici6 (Tarrag6 et
al., 2019). Atenent a la proposta de ’EE, la competici
és ’esdeveniment on s’activen de forma conjunta totes les
estructures de ’EHE amb més intensitat, d’aquesta manera,
les SSP amb un major nombre d’estructures estimulades,
dins d’un entorn similar a la practica real de joc, tindran
una major especificitat.

En els darrers anys ha augmentat I’interes per la com-
plexitat de la naturalesa i el canvi, que es basen en la
comprensio no lineal de la causalitat, on petites causes
poden generar grans efectes i viceversa (Moras et al., 2018;
Tarrago et al., 2019). Les SSP plantejades sota aquests
criteris no només mantenen la seva naturalesa essencial
per a ’aprenentatge, sind que esdevenen més atractives
en la practica per al repte constant que suposen a I’EHE.

La variabilitat, com a fonament de I’EO, és la capacitat
de canviar les condicions de practica per provocar nous
aprenentatges de resposta, aconseguint que mitjangant
aquestes variacions I’esportista hagi d’adaptar la seva
actuacio i establir nous parametres de velocitat, trajec-
toria, forga, etc. (Schmidt et al., 2018). Per tant, aquest
aprenentatge és un altre element caracteristic, basat en la
resolucid constant de noves i variades situacions, sense
perdre el seu aspecte ni objectiu preferent (Hristovski et
al., 2011). Caldra facilitar una repeticié de pertorbacions
especifiques propies del joc i del “nostre jugar”, podent-se
modificar aquestes a partir de la reduccié dels graus de
Ilibertat i per mitja dels condicionants i/0 constrenyiments
(facilitant contextos i no simplificant-los), pero per mitja
d’una execuci6 en variabilitat. El jugador/a, com a sistema
dinamic complex que és, es trobara constantment en con-
textos canviants als quals s’haura d’adaptar continuament.
D’aquesta manera, el comportament o accié motriu que es
vol optimitzar no sera rigida ni tractara de seguir un model
preestablert (Guerrero i Damunt 2019), a la vegada que
es reduira I’index lesiu propi de les practiques repetitives
i s’augmentara la creativitat associada. “L’adaptabilitat
com a producte de la variabilitat esta estretament lligada
a la creativitat” (Orth et al., 2017).

Simuladora

El concepte “simuladora” es refereix a la necessitat
de reproduir per mitja de la proposta practica aquells
elements que son propis del joc i que reprodueixen la
competici6 i les seves exigencies especifiques (Balagué
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et al., 2014). Cal tenir present 1’orientaci6é qualitativa
dels exercicis proposats, per tal d’aconseguir transmis-
si6 d’informaci6 identificable com a valor significatiu i
d’eficiencia per a I’autooptimitzacié de I’EHE (Pol, 2014).
En jugadors de primer nivell d’esports col-lectius el seu
efecte acostuma a ser alt.

El fet d’utilitzar situacions simuladores permet generar
exercicis amb diferent caracter o nivell d’aproximacio a
I’exigencia (Schelling & Torres-Ronda, 2016), la qual
cosa esta relacionada amb la planificacid i el control de les
SSP; una adequaci6 de la carrega al llarg de la temporada
contribueix a planificar i generar seqiiéncies en base a les
necessitats de 1’entrenador.

Preferencial

El concepte “preferencial” es refereix a la gesti6 dels
elements de les SSP amb la intencié de donar distinci6 a
alguna estructura que conforma I’EHE en el context de ’EQO.
Aquesta prioritat provoca una desitjada situaci6 practica per
obtenir 1’objectiu de la sessid, és a dir donar preferencia/
prioritat a una o diverses estructures determinades. No
significa que aquesta estructura preferent descarti la relacié
amb les altres, ja que 1’alta varietat que té el joc en permet
la interrelacié (Pol, 2014).

Es molt important considerar les SSP com una font
d’exigencia diferenciada, i aixi, malgrat que es proposi
una mateixa tasca per a un grup de jugadors, aquesta no
suposa el mateix nivell d’exigeéncia per a cadascun d’ells; cal
ajustar-se als nivells d’exigencia en concordanga al moment
de configuracié/forma de I’EHE, tenint present modifica-
cions especifiques adaptades a les necessitats individuals
que facilitin una millor autooptimitzacié de cada jugador.

Qualitats especifiques de 'EO

El comportament diferencial de cada modalitat espor-
tiva ve determinat per les caracteristiques inherents de
I’esport-joc practicat (Seirul-lo, 1998). Quan es parla
de qualitats especifiques (QE), s’estableix una complexa
relacid entre els sistemes de I’EHE que es du a terme amb
el moviment a partir de 1’aplicacié de forca muscular.
S’entén per “forca” la qualitat fisica basica a partir de la
qual s’expressen les altres qualitats, ja que ella mateixa
és la generadora de moviment.

L’EO de les QE es basa en una proposta metodologica
adaptada de Moras (1994), Seirul-lo (1998), Schelling &
Torres-Ronda (2016) i Gémez et al. (2019), on es proposa
un desglossament del joc en arees de treball, continguts
i una alternativa d’entrenament d’aquests continguts en
funci6 de la seva orientacio i els nivells d’aproximaci6
que es puguin obtenir afavorint els nivells d’execuci6
tecnica de cada jugador (Gémez et al., 2019).
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Les “arees de treball” venen determinades per les 4
manifestacions especifiques de for¢a que es requereixen
en el futbol, i en general, en els esports d’equip: forca
de desplacament, de salt, de lluita i accié amb la pilota,
representades a la figura 3 (Gémez et al., 2019; modificat
de Schelling & Torres-Ronda, 2016).

La proposta de les SSP en I’EO engloba el conjunt
d’estructures de 1" EHE, condicionades per la interpreta-
ci6 del joc i el reglament de 1’especialitat esportiva que
determina la motricitat dominant i el joc d’interaccions
entre companys, adversaris i entorn (Seirul-lo, 1998);
tots aquests aspectes estaran altament condicionats per
la proposta metodologica i model de joc dut a terme pel
cos tecnic.

La integracid de la tecnologia a la dinamica dels
equips professionals ha permés con¢ixer les caracteris-
tiques condicionals de forma precisa a partir de 1’es-
tudi de la carrega externa i interna experimentada pels
esportistes al llarg del procés d’entrenament i competicid
(Castellano et al., 2011). En s6n un exemple els siste-
mes de geolocalizacié coneguts amb 1’acronim EPTS
(Electronic Performance and Tracking Systems) o bé els
sistemes de seguiment, semiautomatic, multiplecamera
System Technology (VID) utilitzats en partits oficials
de La Liga, Champions League, etc. Aquest conjunt
de sistemes tecnologics permet monitoritzar les acci-
ons del joc i controlar la carrega a partir de diferents
variables condicionals, facilitant la planificaci6 de les
unitats d’entrenament i el disseny de les SSP. Els darrers
estudis evolutius de 1’analisi competitiva mostren un
augment significatiu de la carrega externa a partir de
les accions d’alta intensitat (metres recorreguts a alta
intensitat, nombre d’acceleracions, etc.). El conjunt
d’informaci6 rellevant recollit permet actuar de forma
objectiva i eficientment a través de I’EO responent a
les necessitats de I’esportista vers la competicid. L s
d’aquesta tecnologia permet la descripci6 de les QE
i el seu comportament en I’EO. Seguint la proposta
de Gomez et al. (2019) a continuaci6 es presenten les
manifestacions de forca en les QE dins de ’EO i el
nivell de presencia existent en la practica dels esports
d’espai compartit (figures 4,5,6 1 7).

Figura 3
Qualitats especifiques presents en I'EQ.

Sistemes que integren I’entrenament
optimitzador de qualitats especifiques. El
pas del futbol a altres esports d’equip

Desplacament

L’EO, referit a 1a QE de forca de desplagament, esta con-
format per totes aquelles accions amb i sense pilota, de durada
1 intensitat variable, en les quals es produeix un desplacament.
Compren tot tipus de curses (frontal, lateral o cap endarrere),
canvis de direcci6 i de sentit, girs, fintes, acceleracions,
desacceleracions o frenades, etc., on els principis basics dels
moviments se centren en la precisid i 1’aplicaci6 eficient de
certa forca en un espai i temps optims (Gomez et al., 2019).
Un dels aspectes diferenciadors respecte a I’EC, i que afecta
a les QE, és la necessitat d’adaptar-se a un entorn canviant,
produit per les interaccions entre companys, adversaris i una
pilota que altera continuament aquestes relacions.

Gracies a la implantaci6 de la tecnologia GPS, és pos-
sible identificar la velocitat i la quantitat de desplacament
dels jugadors/dores en la practica habitual d’entrenament i
competici6. Aquesta “intensitat” s’ha classificat en diferents
rangs de velocitat per poder avaluar 1’exigéncia condicional
locomotora. Com a exemple, en diferents estudis de futbol
(Pons et al., 2019), la velocitat de desplacament ha sigut
categoritzada en rangs a partir de 0 a 6, de 6 a 12, de 12
a 18, de 18 a 21, de 21 a 24, i a més de 24 km-h-1. Un
altre aspecte mesurable son les accions que fa 1’esportista
en acceleracié o desacceleracid, les quals es manifesten
també en diferents rangs (Akenhead et al., 2013). Aquestes
variables son determinants en els esports col-lectius, tenint
una relaci6 directa amb I’estructura neuromuscular de ’EHE
(Loturco et al., 2018).

Per desenvolupar la QE de desplacament, cal considerar
diferents condicionants del joc, donant preferéncia a
cadascuna de les situacions que configuren 1’especialitat
esportiva. Les accions que determinen la QE de
desplacament, i que es veuen representades a la figura 4,
son: els canvis de ritme (acceleracions i desacceleracions);
la velocitat de desplacament; els canvis de direccio, i
els canvis d’amplitud-freqiiencia de recolzaments, tots
ells adaptant-se a la interacci6 amb 1’entorn, adversaris i
companys, prioritzant 1’eficiéncia condicional de ’EHE.

Qualitats especifiques

Desplacament

Actuacio sobre
la pilota
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Figura 4
Accions que es manifesten en la QE de desplagament.
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Lluita

La QE de forca de lluita esta formada per totes aquelles
accions amb i sense pilota, de durada i intensitat variable,
en les quals almenys dos jugadors es disputen una posici6 o
trajectoria interposant algun segment corporal o tot el cos
per sortir victoriosos d’una disputa, tal com la proteccié
de la pilota, les carregues, entrades, desmarcatges o lluites
per agafar la posicié (Gémez et al., 2019).

Figura 5
Accions que es manifesten en la QE de lluita.

Entrenament en esports d’equip: I'entrenament optimitzador al Futbol Club Barcelona

A la figura 5 es presenten diferents accions (previes,
durant i posteriors), per possibilitar la gestié de les diferents
SSP, oferint variabilitat en les accions de forca de lluita.
Les situacions que es donen en cada especialitat esportiva
requereixen una aplicaci6 diferent de forca (Seirul-lo, 1998).
L’EO busca generar estimuls de caracter especific adequats
a I’esport i a cada EHE, atenent a les caracteristiques
individuals i respectant el rol posicional.

Desequilibrar

Empényer
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Salt

L’EO referit a la QE de forca de salt esta conformat
per totes aquelles accions amb i sense pilota, de durada i
intensitat variable, en les quals es produeix un salt; aquest
impuls inicial pot ser unipodal o bipodal, en estatic o
en moviment, i es produeix una fase aeria del propi cos
amb més incidencia en el desplacament vertical (Gémez
et al., 2019).

El salt, com a QE inclosa dins de la complexitat del
joc, ha de ser considerat com a element d’entrenament dins

Figura 6
Accions que es manifesten en la QE de salt.

de I’EO, malgrat que també sigui tractat en ’EC. Cada
esport té les seves caracteristiques especifiques del salt,
per aquest motiu cal categoritzar les situacions de joc on es
donin accions en suspensi6 (rematades i rebutjos), situacions
d’impulsos i recepcions amb la diversitat de situacions
adequades a cada esport, atenent a les caracteristiques
individuals de I’'EHE.

A la figura 6 es presenten diferents accions (previes,
durant i posteriors) per oferir variabilitat en les accions
de forga de salt.

Accions en
suspensio
(rebutjos i
rematades)

Recepcions

Impulsos
(rebutjos i
rematades)
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Actuacio sobre la pilota

L’EO referit a la QE de forca en accions amb la pilota
esta conformat per totes aquelles accions de durada i
intensitat variable en les quals es produeix contacte amb
la pilota, tals com control, conducci, passada, tirs a
porteria, rebutjos o rematades de cap entre d’altres (Gémez
et al., 2019).

L’actuaci6 que fa ’EHE sobre 1’objecte es diferencia
dins de I’especificitat de cada esport a I’hora de desenvolupar
les accions de joc. Quan es parla de les actuacions sobre
la pilota s’han de tenir en compte accions de passades,
llancaments i xuts, condicionades per la interaccié amb
companys, adversaris i I’espai de relaci6.

A la figura 7 es presenten diferents accions (previes,
durant i posteriors) per oferir variabilitat en les accions de

Figura 7
Accions que es manifesten en la QE d’actuacio sobre la pilota.

forca sobre la pilota. Finalment, la Taula 1 es un quadre
resum de les diferents qualitats especifiques i nivells
d’aproximacio.

Futurs estudis i la recerca continuada han de
permetre seguir avancant en 1’aplicaci6é de metodologies
i sistemes d’entrenament adaptats als esports d’equip.
L’implementacié de noves tecnologies que faciliten el
control tant de la carrega externa com interna, facilitara
I’adaptaci6 dels microcicles, el disseny de les sessions
i de les tasques en base a dades i criteris objectivables.
Aixi mateix, cal seguir investigant en la relaci6 entre
sistemes complexos i esport, per tal d’anar consolidant
estrategies que facilitin la seva aplicabilitat en I’ambit
de ’entrenament dels esports d’equip i poder atendre les
individualitats dels EHS.

Passada

Actuacioé sobre
la pilota

Llancament
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Taula 1

Entrenament en esports d’equip: I'entrenament optimitzador al Futbol Club Barcelona

Quadre resum de les diferents qualitats especifiques i els seus diferents nivells d'aproximacio o caracter.

Nivells d’aproximacio General Dirigit Especial Competitiu
Desplagcament
Canvi de ritme Desplacaments a diferents velocitats lineals Mateixes accions que el treball general Situacions jugades Joc real
Accel ) /D | . amb canvis de direccid pero introduint pilota, abans, durant i Joc de posicid Situacio de partit
ceeleraclons / Desacceleracions _ després (3v3+2) Espai 14x12. (4v4+3) Espai 16x18  Oficial 11v11
Canvis &’ litud i de freatiencia d Desplacaments entre 5-12 mts. focalitzant en (4v4+2) Espai 18x20
an\llls ar'r:p ltud 1 de frequencia de acceleracions i desacceleracions Roda de passades
recoament Desplacaments resistits Sequiéncia de passades Joc de situacio
Control de la carrera per les accions de piag q P (5v5+3) Espai 20x24. (6v6+3) Espai 22x26
passada i xut Desplagament sobre petits obstacles Circuit amb accions combinades de (7v7+3) Espai 29x25. (8v8+3) Espai 30x26
desplacament .
Desplagament en amplitud de gambada piag Partits curts estructurats
canvis d’amplitud i freqiiéncia de (3v3)(3v3+1). (4v4)(4v4+1)
recolzaments (5v5)(5v5+l). (6v6)(6v6+1)
Partits grans
Espai %2 camp. Area a area
Partits amistosos
Lluita
Desequilibrar Proposta general de grans grups musculars Proposta amb i sense pilota en espais Joc de posicid Joc real
Agaf P ‘ tocs IPilot dicinal reduits Joc de situacio Situacio6 de partit
gatar roposta autocarregues/riiota meaicina Proposta d’accions del ioc de lluita amb Partits curts estructurats Oficial 11v11
Empényer Proposta de tasques amb parelles. circﬁits . Unitats competitives
Agafar, desequilibrar i empényer Partits grans
Partits amistosos
Salt
Accions en suspensio Proposta general de grans grups musculars Proposta de tasques amb i sense pilota Unitats competitives Joc real
(Rebutjos/Remats) P ‘ b cint d P ta de t d tre i Partits grans Situacio6 de partit
. roposta amb cinturons, gomes de roposta de tasques de centre i Partits amistosos Oficial 11v11
Impulsos (Rebutjos/Remats) resisténcia remat tant en accions ofensives com
. . . defensives
Recepcions Salts successius sobre tanques en diferents
amplituds i alcades
Actuaci6 sobre la pilota
Passada Proposta general de grans grups musculars Roda de passades Joc de posicio Joc real
Xut T d d b despl N Seqliéncia de passes Joc de situacio Situacio de partit
u asques de passades amb desplacaments Circuit amb accions combinades de Partits curts estructurats Oficial 11v11
Llancament Tasques de precisio de la passada passada amb companys i oposicié amb Unitats competitives

desplagcaments
Proposta de tasques amb finalitzacié

Partits grans
Partits amistosos
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