ORIENTACION DEL ENTRENAMIENTO
APLIGACION PRACTICA

EDUARDO DOMINGUEZ

Gracias a los numerosos estudios cientificos publicados sobre el Futbol de hoy en
dia y a través de las Ciencias del Deporte, conocemos las caracteristicas del Futbol y
podemos responder a las siguientes preguntas:

- ¢, Cuénto trabaja realmente un jugador de fatbol?.

- ¢ Qué sucede en el interior del jugador durante el juego?.

- ¢, Cémo hacen frente los jugadores a las exigencias fisicas?.

- ¢, Como debemos de preparar a los jugadores para la competicion?.

Gracias a la cantidad de experiencias y resultados obtenidos tenemos una cantidad
de informacion sustancial acerca de las caracteristicas del juego en el fatbol. La mayor
parte de los estudios algunos, con rigor cientifico, se centran en la cuantificacion del
esfuerzo fisico del jugador en competicion ( metros recorridos, intensidad, etc.) es decir
en la carga externa e indirectamente y como consecuencia de ésta, el anélisis de la
carga interna (frecuencias cardiacas, acumulacion de lactato, deplecion del glucdgeno
muscular, etc. Estos estudios de caracter observacional y cuantificables, han ido
evolucionando, no solo registrando datos del jugador sin balon, sino también teniendo
en cuenta la demarcacion que ocupa, estudios que reflejan las diferentes acciones
motrices realizadas por los jugadores tales como las aceleraciones, deceleraciones, los
saltos, las acciones con baldn a alta intensidad(conducciones, regates, golpeos, remates,
etc.), caidas, cambios de direccion, cargas, etc. (ver esquema 1).
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De estos estudios se pueden obtener las siguientes conclusiones en cuanto el
jugador y su actividad competitiva (Vales, A. 1997):

o La actividad del jugador responde a una dindmica de esfuerzos intermitentes y
alternos en cuanto a su intensidad y duracién. Actividad que desde el punto de
vista bioenergético se corresponde con un perfil de esfuerzo aerobico-
anaerobico.

e Las acciones exitosas y decisivas de los jugadores son observadas cuando la
precision, velocidad y utilizacion de la fuerza estan en un nivel préximo al
maximo.

« Actividad motriz que exige de la participacion simultanea de cualidades
diversas:

- Resistencia Mixta (Resistencia de Juego)
- Fuerza explosiva elastica
- Resistencia a la Fuerza Explosiva,...

Estas investigaciones toman al fatbol como un objeto a estudiar pero nosotros
debemos interpretar estos datos para estudiar la logica interna del fatbol. Debemos de
utilizar estos datos para contextual izarlos dentro de la estructura del juego y no como
elementos aislados, es decir que debemos relacionar la actividad motora y fisioldgica
del jugador (bioenergéticas) con las situaciones coordinativas-cognitivas
(informacionales) en la elaboracion de una metodologia de entrenamiento. Como sefiala
(Castellano J. 2000) "necesitamos desvelar cuando, donde y como tiene que llevar a
cabo es accion fisica (junto a los otros componentes) para desarrollar una actuacion
I6gica dentro de la dindmica del juego ". Para correr o desplazarse por el campo es
necesario saber primeramente cuando, donde y como hay que recorrer o desplazarse.

Una vez analizadas y estudiadas las caracteristicas fisicas y energéticas que
demanda le juego y las condiciones fisicas de los jugadores, es saber como hay que
mejorar el nivel condicional del futbolista para elevar su rendimiento durante la
competicion, temporada o carrera profesional, pero a la hora de establecer una
metodologia de intervencion del entrenamiento no debemos de olvidar lo siguiente:

o El Fatbol requiere de una realizacion de una serie de movimientos, esfuerzos y
acciones en secuencias variables e intermitentes para llevar el balon a una meta
ylo evitarla y las posibilidades de éxito dependera de un uso inteligente de la
relacion de oposicion/cooperacion.

o En el futbol se produce una interaccion motriz entre los jugadores como
consecuencia de la presencia de comparieros y adversarios utilizando un espacio
comun y una participacion simultdnea mediante cooperacion y oposicion.

e Laaccion de juego obliga al jugador:

- A una continua percepcion y anticipacién compleja y diferencial de la situacién
de juego.

- A una toma de decision continua y adecuada a la situacion.

- A una continua solucién motora dotada de la precision requerida en el
momento oportuno. (Seiru-lo, 1993).

o EI flutbol se caracteriza por la necesidad de resolver situaciones de juego
cambiantes, en completa y estrecha relacion con el compafiero, oposicion del
adversario y la inestabilidad en el medio que se desarrolla. (Dominguez, E.,
1993).



o El Futbol como juego se manifiesta globalmente sin poder dividir las partes que
lo componen: componente coordinativo (elementos técnicos), componente
cognitivo (elementos que conforman la tactica de juego y la personalidad del
jugador) y el componente condicional (capacidades fisicas requeridas.
(Dominguez, E. 1993).

o EI futbol es una actividad motriz compleja, en el cual el jugador debe tomar
decisiones antes de actuar, y después de haber analizado la situacion"
(Mombaerts, 1998).

Estos argumentos nos sirven como justificacion para el planteamiento de un
enfoque basado en el entrenamiento integrado. Por todo lo expuesto anteriormente, no
es logico plantear situaciones de entrenamiento en las que unicamente se privilegie uno
de los componentes que se manifiesta en el juego: componente condicional.

Desarrollar un método de entrenamiento en el futbol, sin atender a lo que sucede
realmente en la competicion, puede conducir a errores de forma, que conlleven a la
realizacién de trabajos con escasa 0 ninguna transferencia positiva, cuando no negativa.
No quiero decir esto que tengamos que limitarnos a plantear tareas que estén vinculadas
siempre a las situaciones de juego porque algunas funciones o sectores musculares no
estan suficientemente estimulados. Nos referimos a que cuando estamos desarrollando
algunos de los componentes anteriormente citados (componente coordinativo,
componente cognitivo y el componente condicional), debemos de tener presente
elementos de las otras estructuras para no alejarnos de la exigencia y realidad de la
competicion que constituye la carga mas especifica del entrenamiento. Esto es, y todos
tenemos claro, que cuando diseflamos una tarea para la mejora de un aspecto
condicional esta tarea debe estar orientada para estimular preferencialmente el
componente de condicidn fisica, pero no debemos de obviar los procesos cognitivos
presentes en el jugador (percepcidon y toma de decision) asi como los componentes
coordinativos (ejecucion motriz. Desde este enfoque a la hora de intervenir en el disefio
de las tareas y actividades del entrenamiento debemos de tener en cuenta los siguientes
aspectos (Seiru-lo 1993):

1. Introducir la participacion coordinativa que pueda ser soporte de las tareas
especificas del futbol (control, pase, conduccion, regate, tiro, ...)

2. Gestionar el tiempo de trabajo 6ptimo en funcion de los objetivos perseguidos
pues es lo que determina la carga fisica (tipo de pausa, velocidad de ejecucion,
etc.)

3. Incluir categorias y situaciones espaciales especificas del entorno ludico del
fatbol.

Los factores condicionantes de la metodologia integrada globalizadora son los
siguientes:

o Laduracidn de los juegos -ejercicios planteados,

e Las dimensiones del espacio,

« El numero de jugadores que participan en el ejercicio: igualdad, inferioridad y/o
superioridad numérica

« El factor oposicion dentro del reglamento del juego planteado,

« El factor de competitividad entre los jugadores,



e La complejidad y diversidad de objetivos cognitivos de los juegos ejercicios
planteados: limite en el ndmero de toques, jugadores "comodin®, limite en
namero de pases,...



