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TEMA1

ACCION DE JUEGO. VISION DEPORTIVA

1. Definicion de accion de juego.

Para F. Malho la accion de juego es la "combinacidon significativa mas o menos
complicada de los diversos procesos motores y psiquico indispensables para la solucién
de un problema nacido de la situacién del juego™.

Hay tres, fases en la accion de juego que son:

1. Andlisis perceptivo de la situacion de juego (percepcion).
2. Solucion mental o pensamiento tactico.
3. Solucion motriz del problema.

Estas fases son interdependientes y tienen una influencia mutua; pueden darse
simultanea y alternativamente de forma que garanticen una buena accion.

En contra de esta teoria Pimand Ph. (1993) estima que las fases de la accion de
juego se dan de forma secuencial con un orden determinado, haciendo que el jugador
tenga que tener una conciencia visual. El entrenamiento y la experiencia hacen
automatizar ciertos gestos y el jugador experto es capaz de realizar mas de una accion a
la vez, por lo que se solapan temporalmente varias acciones.

La accion de juego no es algo fisico que se produzca al azar, existen

procedimientos fisicos pero a la vez cognitivo o psicoldgico que permiten entender qué
estd pasando y solucionar problemas que sean del mismo juego.

Een
/

MEMORIA EECEFTOR DEL
(nteligencia) EFECTO
PERCEPCION ¥ SOLUCION MENTAL ‘AUTOPERPECCIONA‘
ANATISIS DELA DEL FROBLEMA T
STTITACION
RESULTADO
() ()
SOLUCION MOTERIZ /
DEL PROBLEMA
{tecnica)

El deporte tiene formas muy caracteristicas de relacionarse. Segiin Malho es un
conjunto de acciones no fortuitas unidas entre si, por una idea, objetivo o motivacion (la
motivacion principal que tiene el deporte es ganar).

2. El modelo sistémico de los deportes de equipo.

La perspectiva sistémica, en cierta medida, tiene en cuenta a los modelos
psicoldgico, fisico, socioldgico,... y en alguna medida los engloba.
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SANVICENS, A. (1984) define grupo como ™el conjunto o sintesis de la
estructura, funcion y la relacion entre ambos". Esta perspectiva sistematica considerada
como dinamica alcanza a la totalidad de los elementos del sistema y sus interrelaciones
e interdependencia.

RONSAY, Y. J. (1977) define sistema como, "un conjunto de elementos en
interaccion dindmica organizado en funcion de un fin", insistiendo en una vision
globalizada.

Para caracterizar un sistema DURAND, D. (1979) argument6 que se debe tener
en cuenta cuatro aspectos fundamentales:

Interaccion: representa la accion reciproca.
Totalidad: el sistema es un todo.

- Organizacion.

Complejidad.

Para MEAUT, A. (1982) un equipo de juego deportivo "es una estructura que,
considerada en su actividad, comporta un funcionamiento que es la expresion de las
transformaciones que lo caracterizan".

3. Laldgica interna.

Se refiere a las acciones que realizan sélo y exclusivamente por los jugadores
(sin arbitro, entrenador,...). La l6gica externa retroalimenta a la l6gica interna.

Los aspectos interesantes que influyen en el jugador son el psicoldgico,
condicional y competitivo.

El jugador tiene:
> Capacidad coordinativa (técnica).
> Capacidad decisional (tactica).

> Capacidad de decision de antemano (estrategia).

Hay tres factores estructurales universales que influyen en el juego, que son el
espacio, el tiempo y el reglamento.

Las diferentes capacidades del jugador junto con los universales del juego son el
objeto de estudio de la logica interna

4. La ldgica externa.

Influye obre la accién de juego y a u vez obre el rendimiento. Los factores de la
I6gica externa que retroalimentan a la l6gica interna son:

> Entrenador.

> Jugador reserva.
> Arbitro.

> Puablico.
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> Jueces.
> Otras circunstancias.

5. La investigacion en la accion de juego.

Hay razones de origen epistemolodgicas y no-causal de la accion motriz o de
juego que dificultan el analisis del juego porque no se sabe porqué y cuando vienen,
Se trata de investigar las circunstancias motrices que ocurren en el juego, es la
naturaleza del deporte. EI nimero de variables que inciden, variables e indicadores.
Ademas tienen un componente de azar importante.

En definitiva, debemos disefiar planes metodologico comunes de investigacion
para que nos sirvan para diferente especialidades deportivas. La paraxilogia intenta
buscar estos elementos comunes para crear planes que unifiquen.

6. La informacion de la accién de juego.

El jugador cuando desarrolla su actividad deportiva realiza un proceso de
infamacidn que se puede, en funcién de donde se realiza, dividir en:

a) Informacion principal: que a su vez puede ser:

1. Informacién procedente del aparato motriz en su conjunto: de los
receptores musculares, tendinosos y articulares. Regula la direccién
y velocidad del movimiento y los desplazamientos del jugador, etc.

2. Informacion procedente del entorno (perceptiva) mediante los
diferentes receptores (vista, oido, tacto, aparato vestibular,...)
sensoriales.

b) Formaciéon complementaria 0 exterior: que proviene de explicaciones y
demostraciones de los entrenadores y profesores desde el exterior.

PINAUD habla de traduccion motriz, que es sobreinterpretar lo que ocurre en el
juego, una misma accion llevada por diferentes jugadores tiene diferentes resultados.

7. Vision deportiva.

Dentro de las fases de la accién de juego la primera es la percepcion deportiva y
a su vez la vision deportiva. Se parte de la hipdtesis que una forma de conseguir mejores
logros deportivos es mediante la mejora del sistema visual.

La vision deportiva representa el 80% de la informacion necesaria para
desarrollar un movimiento correcto. Si se atiende mas y se ve mejor se va a jugar mejor,
la alta competicion lo exige.

La vision deportiva ofrece un gran margen de mejora, se utiliza para percibir

mejor, tener mayor amplitud del campo de reconocimiento, una vision simultdnea mas
consciente y mejorar la amplitud visual cinética.
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En todos los deportes de oposicion el factor temporal, estimulo-respuesta es
fundamental. Podemos actuar antes, coincidiendo o después del estimulo. La
anticipacion coincidente es interpretar el tiempo que se va a tardar (en espacio y
tiempo).

Las habilidades visuales son tan importantes como las acciones técnicas o tacticas
por lo que hay que entrenarlas igualmente. Los gestos en el deporte estan muy bien
estudiados y entrenados, pero se puede sacar mucho de la visién deportiva, hay que
entrenarla igual que la técnica. Los optometristas son los encargados de estudiar las
habilidades visuales.

Las habilidades visuales son:

= Agudeza visual dinamica y estatica (AVD y AVS): permite la deteccion y
reconocimiento de las imagenes en movimiento de la situacién de juego en
definitiva, ver bien, reconocer las imagenes que se dan en el deporte. Son muy
importantes en la iniciacion deportiva. La agudeza visual se incremento con el
entrenamiento, préactica, ejercicio y con la edad, aunque con ésta luego va
disminuyendo. Con el cansancio fisico disminuye la capacidad de agudeza visual.
La AVD y la AVS son independientes, siendo muy importantes para las actividades
cerradas (Ej.: tiro con arco).

= La motilidad ocular: permite explorar en diferentes planos, y angulos para ver lo
mejor posible, gracias a la actuacion de los musculos oculares (4 rectos y 2
oblicuos) que hay que ejercitar.

= EIl campo visual: es la extension, que pueden ver nuestros 0jos sin necesidad de
movimientos secundarios, importantisimo en el deporte. Se diferencian dos tipos de
campos: periférico externo, colindante y otro centralizado. La capacidad de ver
detalles dentro del area visual es importante (Ej. en defensa la capacidad de ver el
movil y al atacante). En la iniciacion deportiva hay que ensefiar al nifio a ser capaz
de ver el mdvil (pelota) y a los jugadores. Hay que educar, hacer ejercicios, al
principio haciendo campos pequefios por ejemplo a la hora de planificar los
ejercicios habra que tener en cuenta todos estos aspecto.

= Vision binocular: es un proceso global y unificado que resulta de la integracion
de dos sensaciones monoculares. La esteropsis es la capacidad de ver en relieve que
permite calcular las distancias y velocidades de los elementos del juego.

= El tiempo de reaccion visual: es el tiempo transcurrido desde la percepcion del
estimulo y la emision rapida y eficaz de la respuesta por parte del sujeto. Cuando se
produce el estimulo hay un tiempo de reaccion y un tiempo de movimiento, que es
lo que se tarda en ejecutar el movimiento adecuado. El tiempo de reaccion de los
miembros superiores es mas rapido que el de los inferiores.

Segun Roca, B. las variables que afectan al tiempo de reaccion son el
ambiente fisico y el estado de los receptores.

= La visualizacion: es la capacidad o habilidad de formar iméagenes en la mente.
Esta capacidad permite una situacion, vivida o no, de forma que se pueden describir
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cada uno de los elementos de la misma como si estuviera presente. Esta posibilidad
de la visualizacién produce una determinada activacion de los musculos implicados
y elevacion del tono muscular. Es importante en la iniciacion deportiva y cada vez
se utiliza mas en el deporte de alta competicion (Ej. tiro libre).

7. Factores externos de la capacidad visual deportiva.

Los factores externos que pueden influir en estos aspectos son:

1. Fatiga, estrés, y cansancio fisico y mental.

2. Luminosidad.

3. Deslumbramientos.

4. Otros factores: calor, contraste de colores, ingesta de alcohol, tabaco, drogas,...

Estos factores son aun més importantes si se trata de deportes de precision. La
diferencia entre vision y percepcidén deportiva es que ésta es mas amplia. En las
habilidades visuales la més importante es el tiempo de reaccion visual.

La capacidad de juego es la capacidad de resolver situaciones del juego
correctamente.
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TEMA 2

INTELIGENCIA MOTRIZ DEPORTIVA

1. EIl pensamiento tactico en la accion del juego.

Es la segunda fase de la accién de juego, también denominada fase reflexiva o
toma de decision, aspecto cognitivo de la accion de juego. Generalmente la inteligencia
motriz deportiva va unida al imperativo tiempo (hay que penar, pero rapido). Su
conexion con percepcion, ejecucion y tecnica (solucion motriz) es muy importante.

En el deporte la accion de juego no es un proceso establecido matematicamente
es aleatorio, no lleva a un procesamiento matematico, es euristico, inventado, por lo que
muchos entrenadores hablan de pensamiento creativo.

En funcion de la demanda de las habilidades deportivas ordenadas por su
dificultad los planos de regulacion que se utilizan segun Schock (1987) seran:

1. Primer nivel, perceptivo o sensomotor: poca intervencion de la conciencia,
situaciones faciles que con un minimo de percepcion se es capaz de resolver
(Ej. acciones sin defensa).

2. Segundo nivel de regulacién o perceptivo-conceptual: requiere cierto nivel y
actividad cognitiva para realizarla, demanda de nivel medio que requiere
ejercicios mentales. Regula del 30 al 60% de las acciones del juego (Ej.
juego I x I).

3. Tercer nivel o plano de regulacién creativo, superior: cuando demandamos
de la actividad mental el maximo, como ocurre con ciertas acciones
complejas.

La creacion de un jugador inteligente exige hacerle jugar en todo los puestos, en
deportes de equipo, para que "viva" las situaciones de cada puesto, para que sepa qué se
siente y como quiere que los compafieros jueguen con él. Puesto especifico, por lo tanto,
es un término erréneo en etapas de ensefianza.

El entrenador debe intervenir segun la dificultad de la tarea y el procedimiento
que tome el jugador para jugar. A la hora de planificar un entrenamiento o una clase hay
que tener en cuenta la tarea que se va a realizar, y saber en todo momento cual es el
objetivo del entrenamiento o la clase.

2. Calidad del pensamiento tactico.

Se puede definir como "la comprensién adecuada de la soluciéon mental y la
rapidez con que se toma", hay en esta definicion do concepto muy importante: entender
lo que pasa en el juego y el imperativo tiempo. A la hora de planificar hay que tener
paciencia ante lo ocurrido en el juego. Hay que intentar que el jugador esté siempre
pensando, concentrado y racionalizando la situacion para que haya mejora y
adquisicion.
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La calidad del pensamiento tactico depende de:
1. Laactividad que se esta realizando, la estructura del deporte realizado.

2. La rapidez del juego de competicion, es decir, el ritmo de competicion. En
deportes de equipo la dificultad estriba en que no todos los jugadores tienen
el mismo nivel.

3. La propia velocidad de ejecucion del deportista, en deportes de equipo hay
que tener en cuenta la rapidez de ejecucion con el movil, atacando o
defendiendo.

4. Las condiciones que el juego requiere, factores externos como la lluvia, el
balon mojado, el campo embarcado,...

5. Del nivel de los jugadores en cuanto a conocimiento y experiencia; este
binomio permite una mayor calidad del pensamiento tactico.

Esta capacidad del jugador depende de:

1. Cantidad de decisiones a tomar (hay componentes cualitativos vy
cuantitativos).

2. El ndmero de respuestas que e pueden dar en cada decision, aqui entra el
pensamiento operativo, convergente-divergente, conductivo-deductivo. El
buen entrenador es el que trabaja todas estas opciones de forma correcta.

3. El grado de incertidumbre de las decisiones, que crece en las situaciones
finales de partido. La incertidumbre es la duda, el temor a tomar decisiones
no adecuadas, la inseguridad de.... y el juego de ataque precisamente lo que
trata es de crear incertidumbre en los defensores.

4. Aspectos psicologicos y emocionales, tales como caracter, voluntad y
motivacion.

La inteligencia motriz deportiva es la capacidad que permite solucionar los
problemas surgidos del juego mediante la técnica, la tactica y la estrategia. No se ha
encontrado correlacion entre la inteligencia "pura™ y la inteligencia motriz deportiva, la
situacion de juego esta marcada por un pensamiento euristico que no lleva una cadencia
matematica.

Dentro de la inteligencia motriz deportiva algunos entrenadores hablan del
sentido del juego, también oido como don de la oportunidad, que se refiere a que el
jugador entiende la estructura de] juego.

3. Proceso del entrenamiento del pensamiento tactico.

Hay que incidir desde el principio en el pensamiento tactico inteligente, ensefiar al
jugador a que sea autdnomo. A mayor autonomia del pensamiento tactico inteligente del

D3 e 11



FUNDAMENTOS DE LA TACTICA DEPORTIVA

juego menor intervencion del entrenador y viceversa. El entrenador debe recurrir al
intercambio de informacién, a pensar, reflexionar sobre lo que ocurre.

El pensamiento tactico inteligente debe ser sistematizado para ser aprendido,
reforzado. Diferentes autores dan importancia a que la tactica lo que hace es activar la
conciencia. EI dominio de ciertos elementos de técnica, tactica y estrategia lleva a
liberar el pensamiento para otras acciones mas complejas.

La toma de decision tactica y la competicion: hay que conocer las estrategias de
comportamiento para ensefiar a los jugadores, hay que saber psicologia. Ante un error
no hay que hundirse al pensar que se ha hecho algo mal, sino olvidar y seguir jugando.

La concentracién y la atencion se debe canalizar:

1. Aprendiendo estrategias individuales para alcanzar su nivel de "aerousal”
Optimo para la ejecucion.

2. Mediante una actitud positiva.
3. Aprendiendo los focos de atencién.

4. Siendo consciente del ambito competitivo y de los ejercicios practicos para
desarrollarla.

5. Ensefiando al jugador estrategias y protocolos de concentracién y atencion.

D3 e 12



FUNDAMENTOS DE LA TACTICA DEPORTIVA

TEMA 3

TECNICA EN EL DEPORTE

1. Introduccion.

La ejecucion es la combinacion de los procesos anteriores, ed, perceptivos,
decisionales,..

Por técnica entendemos el gesto y se pone de manifiesto por medio de las
cualidades fisicas, tiene un aspecto cognitivo interno y forma parte de la accion de
juego. Segun Mahlo “es el resultado de los procesos cognitivo y nervioso de la
percepcidn y del pensamiento tactico, contando con las caracteristicas fisicas y el nivel
de habilidad del ejecutor”.

2. Clasificacién de la técnica.
La técnica se clasifica en:

2.1. Técnica reqular: caracteriza a los deportes en los que el ciclo o el
encadenamiento de sus ciclos se realiza de forma constante y fija. La
cadencia de la accién motriz de la técnica se realiza con un cierto ritmo
mMAas 0 menos constante y estereotipado.

2.2. Técnica variable: perteneciente a los deportes con un adversario directo,
corresponde a los deportes de colaboracion / oposicién (deportes de
equipo, ejemplo el pase de voley: dedos, delante, atras,...) y de adversario
directo (deportes de combate).

= Tecnica....... aplicacion o ejecucion(sobre todo).
= Tactica........ realizacién en oposicion o lucha.

Poner al servicio del juego las técnicas que tengo.
—Estrategia .... planificacion o programacion.
Es algo visto de antemano, ejemplo: jugadas baldn parado en fatbol.

3. Caracteristicas de la técnica, tactica y estrategia segun algunos factores de
referencia.

Factor de referencia TECNICA TACTICA ESTRATEGIA
Caracterizacion Ejecucion Adaptacion Planificacion
El jugador se Medio y moviles Adversario Globalidad
relaciona
Finalidad Eficacia Ganar Obijetivo principal
Tiempo Coordinacion Instantaneidad Largo / medio / corto
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4. Conceptos de tactica y estrategia motriz.

La estrategia deportiva debe poseer segun Riera J. (1995) tres rasgos principales

que son:

1.

2.

Intentar conseguir el objetivo principal, por ejemplo ganar al adversario.

Planificar previamente la actuacion a corto, medio y largo plazo, por
ejemplo el entrenador planifica el ciclo del equipo (largo plazo), la
temporada (medio) o la préxima competicion (corto) en funcion de la
competicion, dias de entrenamiento,...

Abordar la globalidad de los aspectos que intervienen, como por ejemplo la
seleccion de los deportistas, planificar los entrenamientos, alimentacion
correcta,...

¢Quién elabora la estrategia?. Entrenador y directiva (no la especifica del juego).
No obstante, en muchas ocasiones, al abordar la competicion, el jugador puede y debe
elaborar planteamientos estratégicos a corto plazo.

Riera J. (1995) entiende el término de tactica deportiva si cumple:

1.

4.

Obijetivo parcial: por ejemplo, superar al contrario, meter gol,... El objetivo

general o principal del equipo corresponde establecerlo a la estrategia
deportiva.

Juego intencionado o duelo: por ejemplo, enfrentamiento 1 x 1.

Adversario directo en el espacio y en el tiempo: adaptacion a las
circunstancias especificas de un adversario concreto.

Sampedro J. (1 984/94) validando los tres puntos anteriores los completa
ademas con:

Inmediatez o rapidez en la eleccién de la mejor solucion dentro de las
posibles: actualidad en la respuesta (rapidez en la solucion).

5. Cierta improvisacion: a diferencia de la estrategia deportiva la tactica

requiere tomar decisiones en funcion de la situacion que se demanda,
normalmente no programadas. La actuacion tactica preestablecida no
siempre da resultado positivo.

Capacidad de observacion: durante el juego el jugador actla leyendo y
racionalizando cada situacion de juego. Se intentan prever las acciones
adversarias. Los jugadores con conocimiento y experiencia en este sentido
son lo mas capaces.

Utilizacion o eleccion de la mejor técnica adaptada a la situacion y al
adversario: consiste en seleccionar, dentro de lo posible, la mas adecuada.
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8. No revelar planes al contrario: el caracter de sorpresa y disimulo puede dar
resultado positivo.

Las preguntas de quién actla tacticamente y en qué situaciones aparece la
actuacion tactica, como en el caso de la estrategia y para acotar y definir mas el
problema en este caso pertinente realizarlos.

El entrenador puede y debe entrenar tacticamente a u equipo pero quien decide
tacticamente son los jugadores en la competicion. Aparece siempre que hay un juego
intencionado en un espacio y tiempo determinado.

5. Clasificacion de la técnica segun los deportes.
La clasificacion que presentamos es la siguiente:
a) Grupo técnico reqular: se repite la técnica de forma regular, es fundamental,

el gesto se repite muchas veces y en este caso la ciencia puede ayudar. Se da
en deportes individuales.

b) Grupo técnico variable: en este caso la técnica se tiene que adaptar
cualitativamente, cuantitativamente debe tener muchos elementos técnicos.
La técnica no depende dej jugador, depende de la situacion de competicion,
ya gue las circunstancias que se dan son variables. En este caso se da en los
deportes de equipo y de combate, en aquellos mas encaminados al producto.

6. Principio de la motricidad deportiva.

e Eficacia es la concordancia existente entre el proyecto motor y su ejecucion.
En la ejecucion de la técnica el espacio y el tiempo son dos conceptos
importantes que no se deben solapar. Existen leyes internas, la propia
fisiologia del sujeto que realiza la técnica, una entidad préxima a la
propiocepcion, pero existen también leyes externas y ambas inciden desde el
proyecto motor hasta su ejecucion, por lo que habra que tenerlas en cuenta.

Algunos autores hablan de eficacia motriz, que definen como la consecucién de
objetivos previamente propuestos.

e Economia el movimiento técnico se aconseja que sea econdmico, que es de
gran importancia en el aspecto cualitativo y cuantitativo. EI deportista tiene
una energia finita que debe desarrollarla a lo largo de la competicion.

La técnica se presenta como un elemento ideal al que hay que aproximarse,
sobre todo en las técnicas cerradas.

La eficiencia es un concepto descrito de diversas maneras segun autores,
Sanchez Bafiuelos la define como consecucion de un proceso de forma economica.

La técnica tiene un caracter variable, se habla de variabilidad en el sentido de
que la técnica se puede realizar por ejemplo con diferente fuerza.

D3 e 15



FUNDAMENTOS DE LA TACTICA DEPORTIVA

7. Indicadores de la técnica.
Los indicadores de la técnica son los siguientes:
1. Volumen: la cual se subdivide en dos:

a) General: total de acciones técnicas que se dominan.
b) Competitivo: total de acciones realizadas en la competicion.

2. Variedad: diversidad o variante dentro de la accion tactica. Por ejemplo
derribar al contrario en judo, que es posible realizarlo con los pies, brazos,
caderas, etc.

3. Racionalidad: forma més adecuada de realizar una tarea motriz de acuerdo
con las leyes que rigen el movimiento. Por ejemplo la posicion del cuerpo en
el agua al deslizar.

4. Efectividad: grado de eficacia en la utilizacion de la técnica en la medida que
se acerque a la mejor variante dentro de las posibles. Son:

- Absoluta: biomecanica, fisiologica, psicoldgica, estética.

- Comparativa: eleccién dentro de las posibles.

- De realizacién: diferencia entre el proyecto motor y su
realizacion.

5. Asimilacion: grado de consolidacion del habito motor.

- Estabilidad.
- Invariabilidad. condiciones psicofisicas. Acciones del
adversario. Interrupcion del entrenamiento. Automatizacion.

Existen algunos términos de moda Ultimamente como la optimizacion de la
técnica, es decir, mejora de la técnica, el aprovechamiento de las cualidades personales
en la técnica. La técnica, por asi decirlo, es asexuada, es del sujeto que la realiza
aprovechando sus caracteristicas.

8. Consideraciones generales a debatir sobre la técnica.

e La técnica se ensefia desde edades tempranas, el problema es cémo. Durante
toda la vida deportiva se debe estar insistiendo sobre la técnica. El objetivo en la
iniciacidn deportiva no es aprender perfectamente la técnica, esto es secundario,
la motivacion, pasarselo bien quiza sean los elementos mas importantes, pero
claro que siempre respetando un nivel técnico minimo, ya que, la fijacion de un
elemento técnico incorrecto después es muy dificil de corregir. Tendremos que
utilizar de forma correcta formas jugadas, divertidas y un poco de técnica.

e ;Se pueden los sistemas tacticos realizar bien con una técnica pobre?. Lo cierto
es que no se pueden hacer movimientos tacticos y estratégicos complejos si no
se tiene una buena técnica.
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e Cada objetivo motor se puede lograr de diferente manera, por ejemplo el salto de
altura ha ido evolucionando desde la tijera hasta el estilo fosbury.

e (El deportista se adapta a la técnica o la técnica al deportistas. La técnica tiene
una parte constante y otra variable por lo que hay que respetar las leyes fisicas
del movimiento en si, siempre que respetemos esa parte constante de la técnica
se podran aprovechar las cualidades del sujeto para. Cuanto mas cercana es la
técnica del movimiento a un movimiento natural del sujeto mayor ventaja se
podra obtener, los movimientos alejados de un movimiento natural son mas
dificiles de ejecutar.

e A la hora de seleccionar a los deportistas hay que tener claro el nivel de técnica
que tienen y el tiempo que han empleado en alcanzar ese nivel, sobre todo en la
seleccion de talentos y en edades de iniciacion y nivel medio. Hay que saber la
historia de..., el tiempo que llevan los sujetos,..

e La mejora de la técnica se realiza durante toda la vida deportiva, sobre todo en
las especialidades abiertas.

e En el aprendizaje y automatizacién de la técnica es muy importante la
motivacion. Cuando la técnica es compleja se tienen que dar unas condiciones
idoneas para asimilara por ejemplo después de una jornada laboral dura no se es
capaz de asimilarla. El problema es que los factores indicadores del cansancio
mental no se ven tan facilmente como los indicadores del cansancio fisico. Si en
una sesion de entrenamiento o clase se pretende que se aprendan ciertas
actividades complejas deben estar después del calentamiento ya que ain no ha
habido desgaste fisico ni mental, y no hacerlo nunca al final del entrenamiento
porgue no seran asimiladas.

e Técnica y competicion: la competicion tergiversa todo, las condiciones de
competicion hacen que el aprendizaje y el desarrollo de la técnica sean dificiles.

e La técnica pasa por unos estadios de aprendizaje en lo que hay mesetas en las
que parece el sujeto no aprende pero luego mejora. Casi siempre un sujeto que
llega muy répido a cierto nivel cuando se da cuenta de donde ha llegado
comienza a sentirse presionado, aparece la ansiedad,... y baja su rendimiento.

En iniciacion deportiva como el sujeto que realiza el deporte es joven no
se vale por sus medios, depende de sus padres y se produce una proyeccion de
éstos en el nifio que incide negativamente en la competicién. Esta intromision de
los padres se puede arreglar dejando desde el principio las funciones de cada uno
claras. Desde las primeras edades hay que crear en el nifio ciertos habitos, como
por ejemplo el estudio, ya que el fracaso escolar es una de las causas que hacen
que los padres hagan que sus hijos abandonen el deporte.

9. Los roles en los deportes de equipo.
Rol es el estatus motriz dado por el reglamento, representa el aspecto de
comportamiento del jugador o las acciones motrices que realiza. Los roles no definen a

los individuo ni a los puestos especificos y si a las acciones motrices.
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Los roles quedan definidos con validez metodoldgica y puede contribuir a una
mejora para su aplicacion pedagogica. Los roles son atacante, defensor, compafiero y
ayudante.

Lo que realmente delimita los roles es el reglamento, concretandose en tres
casos:

=

Rol de jugador de campo.

Rol de guardameta.

6. Tercer rol sociomotor: jugador defendiendo al atacante con balon y jugador
defendiendo al atacante in balon.

o

= Definicion de los roles en los deportes de equipo:
e Rol atacante: estd bien diferenciado de los demas porque es facil de
detectar y tiene la posibilidad de marcar tanto, que es el objetivo primario
de] juego.

e Rol compafiero: desempefian esta denominacion los atacantes sin balon.

e Rol defensor: es el defensor de] atacante por definicion.

e Rol ayudante: esta referido a los jugadores que defienden a los atacantes
sin balon.

e Rol quardameta.

10. Subroles en los deportes de equipo.

Subrol es la categoria de accion, que corresponde a un estatus sociomotor, es
cada una de las posibles conductas de decision estratégica que el jugado puede asumir
y realizar durante el desarrollo del juego. Vulgarmente se podria decir que son las
acciones motrices que realizan los roles. Por ejemplo en baloncesto dentro de los
atacantes estan el atacante con baldn y los atacantes sin balon, y dentro de los
defensores el que defiende al hombre con bal6n y los que defienden a los atacantes
que no lo tienen.
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TEMA 4

PRINCIPIOS DE LA PLANIFICACION

1. Principios de la planificacion.

El referente de la planificacion son los componentes basicos del juego y no la
parte fisica.

1.1. Principio del espacio sociomotriz.

El objetivo es ocupar y utilizar todo el terreno de juego
proporcionalmente segun una opcion tactica y estratégica avanzada. Los
deportes sociomotrices tienen que tener en cuenta al espacio, ocupar y utilizarlo
correctamente segln la necesidad o requerimiento tctico y estratégico. La
percepcion en el espacio es fundamental, ocupacion-creacion de espacios libres
(aclarados), sobrecarga de jugadores en un espacio. Hay que hacer una
utilizacion racional del espacio segin unos ejes verticales-horizontales, en
profundidad y amplitud, entender el espacio como una zona de transicion, de
paso; como una meta a alcanzar (Ej. llegar a porteria) 0 como un espacio a
defender. En deportes de equipo la defensa es defensa del espacio, que pretende
por ejemplo que el movil no llegue a la porteria o que no avance el mévil ni los
atacantes. Hay que tener en cuenta si la participacion es alternativa, espacio
separado (Ej. voleibol) o simultanea, espacio comun (Ej. rugby). En el espacio
sociomotriz tiene que existir una interaccion cooperativa entre los componentes.

Aplicacidn: cada deporte colectivo tiene una aplicacion basica real de
juego utilizando un espacio sociomotriz reducido segun el nimero de jugadores
que intervienen en la accion de juego. Jugar el extremo, lateral, central y pivote
un 4x4 en media area de balonmano, jugar 2x2 intentando recibir abiertos y
luego profundizar por el centro.

1.2. Principio de participacion colectiva del juego.

Quién actua, cuantos actdan,... es un principio de colaboracion. Hay que
defender el juego colectivo que lleva consigo una disciplina tactica de juego. En
las primeras edades esto es muy importante porque los jugadores intentan hacer
todo ellos solos, en iniciacion deportiva se trata de que ellos descubran la
importancia que tiene jugar en equipo. La participacién individual dentro del
equipo es muy importante, los sistemas de juego organizan la participacion
dentro del grupo, el problema en la iniciacion deportiva es que todos quieren
participar por ejemplo yendo a por la pelota. Este principio se refiere tanto al
ataque como a la defensa.

Aplicacion: hasta que todos los jugadores toquen la pelota no se puede
finalizar, 5x5 en baloncesto estar 1 minuto sin que le quiten la pelota, qué equipo
llega antes a realizar 25 pases.

La metodologia tiene que ser de descubrimiento guiado para lo que hay
que tener paciencia pues les costara darse cuenta de cémo han de atacar o
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defender, en el entrenamiento habrd que alternar las tareas complejas con las
simples.

Se alternaran diferentes series:

e 1°Serie: 1x0, 1x1, Ox1.
e 2°Serie: 2x0, 2xI, 2x2, 1x2, 0x2 y sucesivas.

1.3. Principio de interaccidon motriz compleja.

En los deportes de espacio compartido y participacion simultanea la
interseccion operativa existente entre los integrantes del juego es constante y se
pone de manifiesto en cada intervencion de juego. Se denomina de
accion / reaccion del juego o de reciprocidad compleja del juego. La dificultad de
elegir respuestas adecuadas con el factor incertidumbre depende de los
compafieros y de los contrarios, también el imperativo temporal influye para
tomar la decision.

Aplicacion: 4x4 mas un pivote que actuara de atacante.

1.4. Principio del juego de atague vy la defensa.

El juego posibilita algo tan simple como atacar y defender, el ataque y la
defensa se puede resumir en las funciones que hacen sus subroles.

. Atacante con baldn Defensa al atacante con balén -

Iodelos técnicos:
- solicidn inmediata de la tactica Tuego de desfensa
- Plan de mntervencién previsto por

la estrategia.

Juego de ataque

Oﬂtacante sin balén Defensa al atacante sin baldn |:|

Aplicacién: se puede, realizar como juego real, siempre defienden los
mismos hasta que roben la pelota, o que haya un mayor predominio del ataque
sobre la defensa. EIl juego de ataque y defensa metodoldgicamente permite
muchas opciones en la aplicacion.

1.5. Principio de la formacién completa del jugador.

La construccién completa e integral del jugador y del equipo exige
atender al perfil de todas las capacidades: motriz o coordinativa, cognitiva o
inteligencia y afectiva. Al realizar los ejercicios de ataque y defensa se deberan
conseguir los objetivos parciales hasta completar la totalidad que marca dicho
principio. Para la formacion completa del jugador se debe atender tanto al ataque
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como a la defensa, desarrollo completo de la lateralidad y capacidad completa
del jugador a nivel mental ante la competicion.

1.6. Principio de la variacion de la interaccion de la marca.

Todas las acciones no tienen la misma valoracion por el reglamento, en
funcidén de ésto hacemos en el entrenamiento situaciones variando el valor de la
accion de juego. Es, por asi decirlo, un recurso pedagdgico, motivacional, vale
para homogeneizar el grupo, elevar una caracteristica personal concreta,...

Aplicacion: en baloncesto el lanzamiento de 3 puntos; seleccién de Egipto
en balonmano no era capaz de meter goles desde el pivote ni desde el extremo
por lo que en los entrenamientos cada vez que se lograba un gol desde esa
posicion se valoraba como un gol y medio.

1.7. Principio de la asimilacién de la capacidad del juego.

Podemos hablar de una asimilacion polarizada basada en un desarrollo
sucesivo, concentrado e intensivo de las diferentes capacidades a desarrollar de
una en una; y una asimilacion integral cuando localizamos la asimilacion en
todas las capacidades, el sujeto se concentra en todas partes de la accion del
juego, esta guarda gran transferencia con el juego real.

Aplicacidn: 6x6 posicional en balonmano para desarrollar la circulacién
del balon (asimilacion polarizada); situacion de juego real (asimilacion integral).

1.8. Principio de la carga v la fundamentacién tactica.

La carga asimilable del ejercicio favorece su mejora. Esta fundamentado
en realizar entrenamientos con mas demanda o exigencia tactica que la
competicion real. La sobrecarga o carga asimilable se debe individualizar o
aplicar a grupos homogéneos y de forma progresiva.

Debido a la influencia de los factores que actdan sobre la situacion de
juego, la variable de intensidad, repeticion y dificultad de la accién de juego, es
imposible proporcionar indicadores individuales ajustables a cualquier caso.

Cuando realizamos una accién de juego en el entrenamiento, adecuado en
intensidad, repeticion y dificultad del mismo modo supone un aprendizaje.

Cada jugador tiene un nivel de sobrecarga y por compensacion es capaz
de asimilar, pasado este nivel entraria en la zona critica en la cual deja de
responder o reaccionar. Se entiende que esta asimilacion de la accion de juego
ademas del factor motor del jugador, se completa con el cognitivo y el
emocional.
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RELACION DE COMPENSACION TACTICA

Zoma crifica

Asrmlacidn ()
tactica

nivel cero

Zobrecarga ()
tactica

Zona crilica
(negativa)

Esta carga asimilable nos ayudard si entendemos la percepcion, la
decision tactica y si la solucion motriz es suficiente para poder asimilar la tarea.

Aplicacidn: esto se puede unir a propuestas convergentes o divergentes,
cada situacion del entrenamiento debe estar imperada por estos planteamientos,
abiertos o cerrados de cada situacion. Por ejemplo en baloncesto jugar 3x3 en el
que la finalizacion es s6lo por medio de penetracion a canasta (planteamiento
convergente de intentar buscar canasta o falta personal).

1.9. Principio de la capacidad de respuesta reciproco.

En deportes de equipo y de adversario u oponente no solamente con
tamos con la accion propia de los jugadores que dirigimos, también que contar
con gque hay un-adversario, tenerlo en cuenta siempre en la planificacion.

1.10. Principio de la sistematizacién de los componentes basicos del jueqo.

La formacién completa pretende en el entrenamiento dejar el minimo o
ningln elemento al azar, la sistematizacion pretende tomar la mejor direccion
posible de los procesos que componen la formacion técnica, tactica y estratégica.
El caracter cientifico del entrenamiento y la competicion obligan a ser
sistematicos, lo que este principio nos ensefia es qué cantidad cualitativa y
cuantitativa de técnica, tactica y estrategia se ha de aplicar.

Aplicacion: en deportes con maévil hay que trabajar la familiarizacién en
las primeras edades pero en todas las etapas hay que trabajar el dominio y el
manejo del movil.

1.11. Principio de la racionalizacion del juego.

Descansa sobre la base de que cada situacion de juego debe ser resulta
bajo un proceso racionalizado y consensuado por los jugadores y entrenadores,
es una labor conjunta, el entrenador debe contar con los jugadores. El entrenador
debe tener el respaldo de los jugadores, que deben estar motivados y creer en el
entrenador, que tengan una lectura del juego de forma inteligente. EIl jugador
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que tiene esta capacidad se dice que tiene una traduccién motriz, hay que
ensefiar a observar, ver lo que ocurre.

Aplicacion: se realiza un juego colectivo de ataque y defensa finalizando
cada vez que se encuentre una solucion ventajosa sobre la defensa mediante la
lectura motriz inteligente.

1.12. Principio de la progresion.

Desde el punto de vista estructuralista, es que el sujeto vaya aprendiendo
en funcién de lo que se le va ensefiando, esto no quiere decir que se le ensefie
desde lo mas simple a lo mas complejo, sino que iran intercalando en los
entrenamientos diferentes tipos de situaciones.

Aplicacion: en iniciacion carrera relevos, ejercicios de creatividad. En la
élite consecucidn de objetivo y metas deportivas.

1.13. Principio de la motivacion permanente.

Partimos de la idea de que aprende mejor el que quiere aprender. Las
motivaciones vienen de uno factores internos del sujeto, que tiene que poner de
su parte y de otros externos, como el entrenador, club, primas; también hay
motivaciones en el partido y en situaciones de juego.

Aplicacion: para hacer motivantes los entrenamientos hay que variar los
ejercicios, lo medios, incentivar la participacion, aumentar la interseccion
entrenador-jugador y entre jugadores.

1.14. Principio de la individualizacion especifica del jugador.

Dentro de una responsabilidad colectiva, hay que respetar el caracter
individual dentro del equipo. Se trata de hacer un tratamiento correcto del
aspecto individual dentro del grupo, en deportes de equipo esta valoracion no es
facil. Mejorando todas las cualidades individuales del equipo mejora el tono del
equipo, el resultado del equipo, pero también si mejora la tactica colectiva del
equipo mejora el resultado del equipo. La homogeneizacion es un problema que
se plantea muchas veces en la iniciacion deportiva, se puede separarlos por
niveles y en funcion de éstos dejarles hacer sélo un toque o dos toques,....

Aplicacidn: se conseguira entre otras posibilidades:

e Mejorando la calidad individual técnica de ataque y defensa, con
ejercicios de asimilacion individualizada.

e Optimizando la calidad individual tactica de ataque y defensa del
juego de 1x1.

e Homogeneizando su capacidad dentro del juego colectivo a ciertos

jugadores de superior nivel, se les restringe las posibilidades
técnicas y/o tacticas, o/y estratégicas.
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e Entrenar la capacidad competitiva y de superacion individual de cada
jugador.

1.15. Principio de la especificidad de la estructura interna.

Especificidad interna quiere decir que la naturaleza de cada especialidad
deportiva es diferente (Ej. rugby y balonmano).

1.16. Principio de transferencia.

Existe una preocupacion en deportes de equipo por buscar que todo lo
que se haga valga para el propio juego, se busca la transferencia continuamente.
Las situaciones psicomotrices tienen un transfer maximo con los deportes
psicomotrices. El aprendizaje en situaciones lo que hace es descomponer la
complejidad y analizarlo por partes para focalizar la atencion y asimilacion sobre
un aspecto concreto.

2. Teoriay préctica en la planificacion.

Siempre ha preocupado la relacion existente entre la teoria y la préctica a la hora

de analizar el conocimiento de la preparacién deportiva. Moinar asegura que los
entrenadores practicos creen que el curriculum es simplemente lo que se realiza en los
entrenamientos o las formas concretas y practicas en que los jugadores entrenan y
aprenden. Por otro lado, los entrenadores tedricos estiman que su aportacion contribuiria
de forma positiva a entrenar y ensefiar con exito.

= El entrenador practico se caracteriza por:

e Estar inmersos en la problematica, metidos en la practica y su realidad.

e Seguimiento continuo en el proceso.

e Acercamiento, por lo que son capaces de saber lo que mas les conviene en
cada momento (es continuamente adaptativa).

e No se preocupa de hacer analisis causal de saber las cosas como son.

= El entrenador tedrico se caracteriza por:

e Posible alejamiento de la realidad.

e Acercado al producto del resultado final.

e Los analisis cientificos son su prueba, busca datos y los interpreta, busca un
porqué.

e A veces no aprueba la rutina, el dia a dia practico de los entrenadores.

= Forma de salvar las distancias entre la teoria y la préactica (soluciones):
e Proyectos conjuntos, haciéndolos entre ellos.
e Sobreactualizacion y mejora de la formacion de los entrenadores (formacion

de formadores).
e Que ambas partes sepan y entiendan la problemética de forma conjunta.
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Las personas cercanas a este proceso (médico, fisio, entrenador ... a mayor
nivel de conocimiento mayor capacidad de entendimiento.
La empatia puede solucionar los problemas.

3. Dimension de la planificacion actual.

La teoria de la planificacion debe responder a tres problemas:

Explicar el entrenamiento / préactica.
Mejorar el entrenamiento / practica.
Conceptualizar el contenido del entrenamiento.

El entrenamiento motriz de la estrategia:

a)

b)

d)

€)

Dimensidn explicativa: qué, porqué, para qué planificar la estrategia. Es el
sentido epistemoldgico de la planificacion. Se planifica para obtener
rendimiento. Lo que se planifica es el contenido de la estrategia, el
programa, el corpus del deporte en i, todo lo que sea objeto de aprendizaje
0 entrenamiento.

Dimension contextual: quién y dénde planificar la estrategia. La
planificacion practica la hace el entrenador aunque lo general lo hace el
club o seleccion; en cuanto a la estrategia del juego el entrenador
consensua la planificacion con el club y con la federacion.

Dimensidon metodoldgica: como y dénde planificar la estrategia. Se
planifica en el despacho o en la cancha. Donde estoy mejor o peor, cuél es
lo que va antes o después.

Dimensién evaluadora: qué, quien, como y cudndo planificar. Se toman
datos para tener una vision de si la planificacion va bien o no. El resultado
no es el Unico ni el mas importante de la evaluacion actual. No siempre
coinciden los resultados con la actuacién (juego mal y gano). Hay que leer
bien los resultados. Para evaluar hay que ser sistematicos.

Dimensidn pertinencia: para qué planificar. Vale o no vale la pena lo que
hacemos.

4. Evolucion de los modelos de analisis de los deportes de equipo.

La evolucion de los modelos de analisis de los deportes de equipo son las
siguientes:

a) Modelo clésico: es tecnicista, se preocupa de la técnica que es el centro de

todo. El resto de factores estan muy alejados.

b) Modelo de la accion tactica de juego: Frederich Malo hace un estudio del
analisis de la solucién propuesta de soluciones y realizacion de las soluciones

y realizacidn de las soluciones motrices haciendo al final evaluacion.
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f)

9)

Modelo bioenergético: estudio del deporte basado en la energia (biomecanica,
fisiologia).

Modelo de principios organizativos: del juego.

Modelo contemporéneo: basado en Femando Navarro, Hane Bompa,... habla
de la individualizacion de las cargas, trabajo especifico, bajo un soporte
bioldgico aplicable a deportes de equipo.

Modelo praxioldgico: basado en los factores estructurales del deporte. La
motricidad se explica por la légica interna y externa. Se olvida del deportista,
importa mas el juego que el jugador. Los maximos exponentes son José
Fernandez Moreno y Javier Sanpedro.

Hay que mezclar la técnica y la préactica, el deporte como ciencia no
existe, se debe mezclar

Modelo actual ecoldgico: Sampedro (1997), interpretar el deporte de equipo
desde una definicion tedrica sistémica e integral. Su planificacion se realizara
desde un doble sentido, por un lado, la adaptacion ambiental y ecoldgica, y
por otro, el caracter interdisciplinar que se le debe aplicar. El ndcleo de
referencia de este modelo es la competicion y la asimilacion de los principios
generales del entrenamiento referidos a los componentes basicos de juego
(técnica, tactica y estrategia).

LOGICA EXTERNA

Estratema prewia al partido

Condicionantes ambientales y factores externos

LOGICA DTERIA

Interaccidn motriz

EQUIPO 1 4 EQUIPO 2

Juego - Jugadores

Conducta estratégica motnz
Técnica - Tactica
Competicion - Partido

Entrenarmiento mtegrado
Obyetrre mazme rendirento

Justificacion del modelo actual ecoldgico de la planificacion:

1°. Cientificamente hay que justificarlo por la dificultad que extrafia el
propio problema intentando reducir el tanto por ciento del azar.

e La competicion y el entrenamiento no se deja al azar pero deben
ser flexibles para adaptarse.
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e Aspecto cientifico y profesional.

2°. Obtener maximo rendimiento en cada partido, para lo que es
necesario planificar.

3°. Obtener datos cualitativos y cuantitativos no ayudara en cualquier
momento a evaluar si se esta haciendo bien o mal y asi poder intervenir.

4°. Tiene un doble objetivo: planificacién global del equipo vy
planificacion individual de cada sujeto del equipo. Puede que se de un
objetivo y no el otro pero conviene lleva ambos aspectos, de ahi la
dificultad.

e Mediante la planificacibn nos sentimos mas seguros porque
dominamos la situacion.

5. Diferencia en el entrenamiento entre el deporte individual y el colectivo.

Las diferencias en el entrenamiento entre el deporte individual y el colectivo son
las siguientes:

e [Escasa transferencia motriz, diferencia en cuanto a las situaciones
psicomotrices y sociomotrices que se dan.

e Diferencias cualitativas desde la perspectiva estructural.
e El referente condicional no es el méas adecuado para los deportes colectivos.
6. Breve introduccién sobre la planificacion del entrenamiento.

La primera idea de planificacion del entrenamiento surgié en Grecia y ha ido
evolucionando desde entonces. Desde que nace la actividad deportiva nace la necesidad
de tener que planificar.

A mayor nivel de rendimiento de competicién de elite mayor necesidad de
planificacion, parece que cuando en competicion de alto nivel dos equipos estan muy
igualados los planes realizados de antemano pueden llevar a la victoria, gracias a que la
planificacion permite entrenar en condiciones muy similares a la competicion.

En la planificacion también entra la direccidn de partido realizada a través de la
observacion, ésta proporciona la informacion necesaria para plantear la estrategia

deportiva y tomar decisiones.

Seran buenos entrenadores aquellos que tengan conocimiento y experiencia, ya
que son necesarios para tomar decisiones rapidas y espontaneas.

7. Objetivos de la planificacion.

Entendemos por objetivo la consecuciéon de unas metas propuestas, tanto en su
proceso (objetivos inmediatos) como en su producto (objetivo final). La planificacion es
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bastante procesual, lo importante de ella es el dia a dia, el proceso, porgue es lo que nos
Ileva a poder lograr el objetivo final (si no se logran los objetivos parciales dificilmente
se lograra el objetivo final).

= Objetivo general: obtener el méximo rendimiento, esta bastante claro en
profesionales de alto nivel. Hablamos de ensefianza / aprendizaje en iniciacion
deportiva y de entrenamiento en alta competicion, aunque los dos tienen algo del
otro.

= Obijetivos especificos:

1. Objetivo como colectivo: yo soy pieza de un equipo y este equipo tiene
un objetivo.

2. Obijetivo individual: el individuo es una particula dentro del equipo
(quiero mejorar mi faceta ofensiva dentro del equipo).

3. Objetivo individual: sin tener en cuenta al equipo (un sujeto mejora en
el Ixl como calidad individual en ataque y defensa).

8. Premisas para obtener rendimiento de la planificacion.

Las premisas son las siguientes:

1.

Es necesario hacer una seleccidn éptima de los jugadores, es un riesgo pues
se descarta a gente, es complejo, muy dificil en profesionales; sélo el
tiempo, la experiencia y el conocimiento nos llevara a equivocarnos con
menor frecuencia.

Tomar la competicion como referencia basica para la planificacion, nos
marca los tipos, intensidad y volumen de las sesiones.

Cuento con los principio de la planificacién para realizar una planificacion
cientifica, esta es una premisa fundamental.

Una seleccion de contenido correcta, es decir, la parte curricular
correspondiente a qué ejercicios, qué sistema hago en el entrenamiento.

Seleccidn del personal o recursos humanos técnicamente correcta (ayudante,
médico, fisio)

Unos medios e infraestructura adecuados a todos los niveles (campo,
material, gimnasio...

9. Capacidades del rendimiento deportivo.

Las capacidades son las que se proponen a continuacion:

Capacidad motora: constituida por las capacidades condicional y

coordinativa.
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e Capacidad inteligente: constituida a su vez por las capacidades motora y
cognitiva.

e Capacidad deportiva; todas.

Las capacidades como factores "cualitativos” en bldsqueda de rendimiento en los
deportes de equipo quedan recogidas en la siguiente figura:

2. Coordmnativa

. Condicional

----- . Decisional mstantanea

L | - v -
— tactica
Efecto rendumento ( )

CUbtentido del juego

-
-

i,
- e = —— -
1

C. Competitiva . Decisional prevista

{estrategia)

2. Peicoldgica

Mediante el desarrollo de estas capacidades se obtiene el maximo rendimiento,
estas capacidades son interdependientes o independientes segun el caso.

10. Ambito de desarrollo.
Existe una interaccion permanente o0 una accion biyectiva (que va y viene) entre el
jugador y la estructura deportiva importante. En deportes colectivos el juego en si es lo

que cuenta, es importante la condicion fisica pero también correr con el mavil.

— Condicionantes de la planificacion:

1. Mediante la planificacion lo complejo, como obtener rendimiento, lo podemos
hacer mas facilmente (estructurando la planificacion).

2. La planificacion lleva implicita una referencia temporal.

3. Es un proceso razonado, reflexivo, horizontal (razonar de ta a ta, vertical seria
de autoridad, mandan los de arriba) y flexible.

11. Definicion de planificacion.

Planificacion es el "proceso que indica el establecimiento de una cierta estrategia
de actuacidn, segun los principios generales de los componentes basicos del juego para
la obtencidn de objetivos de ensefianza y rendimiento que se van consiguiendo mediante
etapas de realizacion que a su vez son evaluadas para su control”. Es sinénimo de
legitimacion, racionalizacion, consenso, flexibilidad, mejora, disefio, programacion,
proyecto, justificacion.
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Con el fin de controlar la planificacion, se podria realizar un ciclo con las
siguientes fases: planificacion - aplicacion - observacion - valoracion - nueva
planificacion (o correccion, adaptacion).

Este circuito se realiza periodicamente para evaluar la tendencia de la
planificacion y saber como discurre en su proceso y resultado. Es un autoproceso de
perfeccionamiento continuo. El resultado de la competicién no es el unico indicador que
muestra si la planificacién va bien o no, hay que buscar mas indicadores, si bien es
cierto que en el deporte de alta competicion el mejor indicador es el resultado.

12. Disefio institucional - colaborativo.

Disefio en el que el centro tanto del proceso como del producto es la propia
institucién (club, colegio, sociedad, patronato,...), es decir, descansa sobre la institucion
y no sobre las personas. Esta institucion tiene una cierta infraestructura, busca los
colaboradores, resuelve los problemas,... es la base del proyecto. Dentro de ella las
personas que la integran estan implicadas en ese proceso, el entrenador, gerente,
ayudante, médico,... trabajan en equipo, colectivamente, colaboran, cada persona tiene
su propia idiosincrasia, caracteristica, estilo que merece ser respetado, no se aboga por
un modelo Unico.

Esta planificacion del disefio institucional colaborativo habla de un proceso
contextualizado, de la capacidad de adaptacion en el proceso. Otro aspecto importante
es la participacion de todos los integrantes, en mayor o menor medida, en definitiva ser
conscientes de que la institucion es llevada por personas que se tienen que sentir
responsables de su parcela, todas forman parte del proceso global.

= "Tipos" de planificacion del modelo institucional colaborativo:

1. Estratégica: valoracion de necesidades. Identificacion de estrategias para
consegui resultados. El objetivo deseado se alcanza utilizando las estrategias
disponibles. La planificacion lleva consigo unas estrategias, unas metas,
unas necesidades a conseguir, los objetivos.

2. Programa: esta basado en la seleccion de las tareas adecuadamente en busca
del rendimiento dentro del contenido. Las tareas, el curriculum oculto o0 no
que se va a desarrollar, seleccion de tareas, con quién se realizan. Algunos
autores dicen que todo aquello que es objeto de aprendizaje esta dentro del
programa, J. Sampedro opina que esto se cumple s6lo en iniciacion.

3. Instruccién: como es el entrenamiento, metodologia, secuenciacion del
contenido. Se trata de la planificacion individual de los entrenadores para
mejorar la eficacia de su equipo atendiendo a su método didactica.

La planificacién ird mas o menos "manchada” por estos aspectos.

13. Entrenadores como propios disefiadores.

Cuando no existe un modelo muy claro institucional "las cosas marchan™ porque
los entrenadores trabajan, no reciben ninguna influencia desde arriba, en los modelos
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institucionales hay una pautas que respetar, una direccion desde arriba. Esto no quiere
decir que el entrenador no tenga sus propias ideas y organice como él quiera la sesion la
institucion debe marcar las pautas y luego el entrenador disefio su entrenamiento. El
entrenador debe aplicar un pensamiento practico de acuerdo a su equipo, debe tener su
autonomia conceptual mediante el dominio del contenido y del campo en el que disefia
(dar cierta autonomia y capacidad de adaptacion al entrenador), debe tener solvencia.

14. Contenidos generales para la planificacion actual.

Contenido es todo aquello que puede ser aprendido, el conjunto de saberes,
conocimientos que los jugadores deben asimilar. Una cosa es lo que se ensefia y otra lo
que se aprende, que siempre es inferior a lo ensefiado.

1°) Determinar los objetivos generales y especificos que se van a abordar. En
deportes de equipo aungue haya un objetivo general hay también
particularidades (Ej. chico joven que ha empezado a jugar y se le estan dando
oportunidades). Los contenidos iran en funcién de a qué jugador concreto va
dirigido.

2°) Programa y método a desarrollar: programa es el contenido puesto en etapas
0 con una correspondencia cronoldgica que después se va a desarrollar en las
sesiones, entrenamientos, la unidad Gltima de todo ello es la competicion y el
entrenamiento. El método es entendido como recurso o técnica didactica.

3°) Determinacién y eleccidn de los jugadores: la seleccion es muy dificil, para
una menor equivocacion hay que tomar mucha informacién, pero escoger a los
mejores no garantiza que se obtenga el mejor equipo. Esta ligado a muchos
factores: capacidad econdémica del club, conocimiento de la categoria y liga,...
4°) Determinacion de las personas del equipo técnico.

5% Tipo y calendario de competicion: liga regular, play off, sistema de copa,...
marcara el tipo de planificacion.

6°) Eleccion de los medios de trabajo: se refiere a la infraestructura, material y
tiempo disponible, gimnasio, recursos asistencias,...

7°) Recursos economicos: fundamental en profesionales.

8°) Control y evaluacion de todas las posibilidades: otros aspectos no citados
anteriormente.

15. Contenidos especificos del deporte.
Existe una técnica individual de ataque y defensa, una técnica colectiva de
ataque y defensa, una tactica individual de ataque y defensa, y una tactica colectiva de

ataque y defensa.

= Contenidos generales colectivos de ataque: las formulas de juego que tienen
los equipos.

D3 e 31



FUNDAMENTOS DE LA TACTICA DEPORTIVA

e Contraataque: sistema ofensivo que consiste en llegar a la meta
contraria lo antes posible con superioridad ofensiva.

e Transicion ofensiva: fase del juego que consiste en pasar de la
defensa al ataque muy rapidamente, se diferencia del contraataque en
que no es necesario que haya superioridad numérica, pero esta
igualdad numérica es inferior a todos contra todos.

e Posicional (no es ataque estético): juego controlado, sin imperativo
tiempo como en los dos casos anteriores.

= Contenidos generales colectivos de defensa.

e Defensa individual: responsabilidad por asignacién de jugadores.

e Defensa espacial 0 zonal: la responsabilidad es el espacio, el jugador
en el espacio.

e Defensa mixta: unos defienden espacialmente y otros
individualmente.

e Defensa alternativa: defensa combinada que alterna las tres
anteriores.

e Transicidn defensiva: fase del juego que consiste en pasar del ataque
a la defensa muy rapidamente.

16. Unidades de tiempo en la planificacion.
Muchos autores hablan de masociclo, microciclo,... sin embargo los equipos
profesionales no pueden hacerlo asi ya que se deben planificar segun cada partido.
Hablan de los componentes bésicos del juego:

1. Sesion de entrenamiento diario.

Se suele entrenar siempre a la misma hora, sin embargo hay ocasiones
especiales (por competiciones, viajes ... ) en las que hay que cambiar la hora del
entrenamiento y tenerlas en cuenta por si ha habido menor recuperacion (los
viajes cansan).

2. Doble / triple sesién.

En vacaciones, navidades,... y en pretemporada. ES un entrenamiento
fraccionado, no son sesiones diferentes sino interdependiente una de otra.

3. Media semana.
Ciclos de 2, 3, 4 dias existentes entre do competiciones o partidos entre
semana. Con partido entre semana, dependerd de la exigencia del deporte en

cuestion.
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4. Semana.
Ciclos de 6 - 7 dias entre dos competiciones oficiales.

5. Blogues semanales.

La maéas corriente en pretemporada. Ciclo de varias semanas con
diferentes y periddicas competiciones.

6. Temporada.

7. Cielos de temporada.

Conformados por periodos anuales o temporadas.
17. Clasificacion de las sesiones.

Normal o mayoritariamente cada sesion es de caracter mixto. Se clasifica en
funcion de:

= Segun su intensidad: aspecto cuantitativo de la sesion en el ambito cognitivo
y emocional.

e Fuertes: activas de maximo nivel. Separar fisico, cognitivo y
emocional.

e Semifuertes o semiactivas.

e Regenerativa: reposo activo, existe actividad fisica o mental.

e Reposo.

= Sequn su intencionalidad: aspecto cualitativo de la sesion.

e Condicion fisica: desarrollar cualidades fisicas.

Técnicas / coordinativas: ataque-defensa. Repeticion de gestos segun
un patrén mas o menos establecido.

Cognitivas o practicas: ataque y/o defensa. La sesién se caracteriza
por la resolucion de las decisiones de juego por los jugadores.
Estratégicas: situaciones especiales en funcion del tiempo / tanteo o
resultado.

Reglamentarias: que no existan lagunas, preguntar a los arbitros.
Psicoldgicas.

Control: para hacer una valoracion del equipo individual y colectivo.
Mixtas: lo suelen ser la mayoria.

= Sequn el niUmero de participantes:

e Individual: sesiones especificas por circunstancias que asi lo
requieran.

e Grupal: parte de los componentes de la plantilla como trabajar por
lineas de juego o rol especifico...
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e Colectiva: totalidad de los componentes de la plantilla.

= Sequn el resultado:

e Se busca una mejora: los ultimos dias antes de la competicion
cuidamos la intensidad, el volumen disminuye, sesiones simuladas de
la competicion trabajando sobre aspectos globales.

e Se busca mantener: sentido horizontal, se trabaja para mantener el
equilibrio ya obtenido.

e Recuperacion: intentamos recuperar al equipo después de un trabajo
de cierta carga.

= Sequn la fase de asimilacion en el entrenamiento de los componentes basicos
del juego:

e Asimilacion: adquisicion de elementos nuevos.
e Fijacion: se consolidan los movimientos.
e |deomotor, repaso: repeticion para recordar algo ya consolidado.

En una sesion se combinan estos aspectos, toda una sesion de asimilacion
seria muy cansada cognitivamente. Los deportes de equipo muchos problemas,
todo el equipo no es homogéneo y no todos trabajan igual.

= Sequn el efecto a consequir:

e Polarizado:efecto dirigido a una capacidad, a la mejora de una o
varias capacidades de forma sucesiva y/o consecutiva.

e Sucesivo: puede ser polarizado sucesivo, se trabaja un aspecto y luego
otro.

e Multiple o integral: efecto dirigido a varias capacidades de forma
simultanea. Se trabajan todos los aspectos a la vez y se corrigen, el
ritmo lo determinamos si paramos 0 no en las correcciones.

18. Transferencia.

Aquello que entrenamos nos vale para la competicién. Debe ser un punto
importante en toda planificacion, aunque existen ciertos momentos en el aprendizaje en
que es muy dificil.

- Transferencia bilateral: un pie ensefia al otro, se debe jugar con los dos.
- Transferencia.
- Transferencia homolateral.

El objetivo es entrenar para mejorar en la competicion. La transferencia de
situaciones psicomotrices con sociomotrices es mas dificil.
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Las tareas con mayor transferencia son las integrales, las que buscan mayor
namero de aspectos del juego.

= Elementos estimulantes en la transferencia:

e NuUmero de participantes (sociomotricidad): referida al ndmero de
compariero y adversarios.

e Espacio de juego: abierto, cerrado, ... se deben buscar ejercicios similares
al juego.

e Participacion: ya sea simultanea (todos a la vez) o alternativa (voleibol).

e Elementos de percepcidn para analizar la accidon de juego: se deberia
entrenar con un arbitro que les corrigiera.

e Tiempo de juego y de participacion: se entrena lo mismo que se busca en
la competicidn, se deben conseguir objetivos y escoger objetivos de
sesion.

19. Calentamiento cognitivo jpara el entrenamiento v la competicion.

Calentamiento es preparar a los jugadores los aspecto condicional, cognitivo y
coordinativos, mediante ejercicios previos a los fundamentales de la sesion o
competicion. El objetivo especifico es preparar al jugador para alcanzar maximo
rendimiento, y el general es prevenir las lesiones.

La parte principal ira enfocada a la preparacion de la técnica, tactica y estrategia.
Debemos activar el SNC y funciones neoromusculares periféricas. La atencion central y
periférico y la concentracion por parte de] jugador, se ird poco a poco reclamando,
realizando técnicas psicologicas individuales para ello. Paralelamente, el aspecto
coordinativo, realizando ejercicios técnicos con o in balon, posteriormente se pasa a
realizar ejercicios con compafiero con baldn, para finalizar con situaciones grupales de
ataque y defensa proximas a la situacion real de juego. Asi la secuencializacion de los
gjercicios en el calentamiento es: aspecto bioldgico, técnica individual y técnica
colectiva y grupal.

Tanto en ataque como en defensa es importante hacerlo con contrarios. En
partidos importantes no se necesita insistir tanto en el calentamiento ya que lo jugadores
tienen una concentracion elevada. Antes del partido debe calentar todo el equipo
incluidos los reservas.

En el caso de que se trate de un calentamiento para el entrenamiento, debemos
saber a qué va dirigida la sesion para realizarlo de forma especifica en ese sentido. El
calentamiento completo debe atender a su doble requerimiento especifico y general
teniendo en cuenta los siguientes factores:

e Contenido y programa: eleccion completa de los ejercicios a realizar y tiempo
empleado para ello.
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e Estructura, distribucion y organizacion de los ejercicios a realizar: el orden, la
intensidad, pausas,... de forma progresiva a lo largo del calentamiento hasta
llegar a situaciones maximas.

e Individualidad: cada jugador a parte de las rutinas de ejercicios comunes
realizard, segun su necesidad, ejercicios especifico particulares.

e Globalidad: segin avanza el calentamiento, los ejercicios van realizandose con
orientacion integral.

e Conviene finalizar con un ejercicio global por equipos de juego con ataque y

defensa.

20. Estructura y factores de referencia de la sesién de entrenamiento.

La estructuracion estd fundamentada por el cardcter o direccion del
entrenamiento debido a:

= De caracter general y permanente:

Ciclo: periodo de la temporada. Grandes ciclos. Enfoque del
entrenamiento. Etapa en que se encuentran y objetivo a conseguir.

Competicidn: referencia de la anterior y siguiente competicion.

Nivel de prestacion: nivel de los jugadores en cuanto a su
cualificacion.

Infraestructura: medios a emplear. Material, tiempo disponible,...

Factores no previsibles.

= La progresion en cuanto a la exigencia de la carga de los componentes
basicos del juego se realiza a través de los factores de referencia.

Volumen: volumen general del entrenamiento o carga del
entrenamiento. Repeticiones de ejercicios y series. Aspecto
cualitativo del entrenamiento.

Dificultad: aspecto cualitativo del entrenamiento. Relacionada con
asimilacion de los componentes basicos del juego.

Secuencializacién: estructuracién u orden de los ejercicios.

Frecuencia temporal: tiempo de recuperacion entre ejercicio, serie y
sesion de entrenamiento.
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Disefio del orden de los ejercicios dentro del entrenamiento diario fraccionado
en tres sesiones. Grafico adaptado de L. Teodorescu, RED.

S1 Velocidad, habilidad técnica, tactica de grupo y colectiva

Correccidn de errores o puntos débiles, repeticiones masivas de acciones técnico —
S2 | tactica individuales basadas en la precision en condiciones de velocidad y salto,
ejercicio de precision

S3 Partido de entrenamiento, fuerza

Aumento de las demandas funcionales

F
dia de entrenamiento dia de entrenamitento
830a10:00 1200 13:30 18:00 a 20:00 5:00a 11.00
21
51 52 23| supercompensacitn 4
Ei1 Fa En
Bi=recuperacién incompleta  En=recuperacidn noctumalcuas completa

v 21,52, 23=cesiones de entrenarniento

Disminucidn de las reservas

Las partes de la sesidn de entrenamiento son:

1. Parte inicial: se realiza el calentamiento fisico y mental en funcion de la
parte principal de la sesion previamente explicada. La motivacion y los
incentivo de caracter general al grupo son ayuda para abordar con mayor
atencion y concentracion la sesion.

2. Parte principal: es la parte troncal y mas importante de la sesion,
pretendiendo aumentar la capacidad de rendimiento total de los jugadores y
del equipo, facilitando su adaptacion gradual al entrenamiento. Se tendran
en cuenta los principios de la planificacion general para el desarrollo de los
componentes basicos del juego.

3. Parte final: vuelta a la calma.
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22. Analisis de la accion de juego.

La accion de juego es necesario interpretarla como un todo que depende de la
estructura de juego y del jugador.

Factores Intrinsecos Medios Factores Extrinsecos
Estructura de juego
v
Técnica
Jugador v Jugadores oponentes
Téctica
v
Percepcion

El jugador en situacion de juego debido a la naturaleza del deporte dependera de
unos factores intrinsecos y extrinsecos.

A) Factores extrinsecos:

Dependientes del juego del oponente. Responde al principio de
reciprocidad del juego. El trabajar sin oposicion, con algo de oposicion,... regula
el factor extrinseco para que los efectos sean positivos.

B) Factores intrinsecos:

1. Encuanto a la ejecucién técnica:

Propuesta de ejecucion Unica.

Propuesta de ejecucidon técnica posibles (variables).
Variabilidad en la ejecucion técnica.

Coordinacidn en la ejecucion técnica.

2. En cuanto a la decision tactica:

e Propuesta de decision tactica unica.
e Propuesta variable en cuanto a la decision tactica.
e Propuesta de decision tactica libre.

3. Encuanto a la percepcion:

e Es necesario un correcto analisis de la situacion de juego que
se realizara mediante las siguientes herramientas perceptivas:

AVSy AVD.

Motilidad y coordinacion ocular.
Campo visual central y periférico.
Tiempo de reaccion visual, etc.
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23. Métodos a utilizar en la sesién de entrenamiento.
Los métodos son los siguientes:

1. Método analitico.

Aisla los elementos de la accion de juego mediante tarea mas o menos
cerradas con el fin de simplificar los estimulos perceptivos del jugador. Esta
centrado sobre el mecanismo de ejecucion técnico. Se utiliza para:

a) Asimilacion y fijacion de la técnica.

b) Encadenamiento de la acciones de ejecucidn técnica.

c) Para la asimilacion tactica y estratégica de los sistemas de juego
coordinado en el espacio y tiempo, realizados sin oposicion y a baja
velocidad.

2. Método mixto.

Delimita estructuras complejas de situaciones de juego real para
trabajaria de forma simplificada. La velocidad de las acciones son similares al
juego real, asi como, la actualidad de la respuesta tactica y el nimero de éstas.
Se utiliza para:

a) EIl trabajo técnico / tactico cuando el gesto estd mas o menos
asimilado.

b) Combinar situaciones tacticas algo mas largas o seriadas.

c) Situaciones de equipo o sistemas de juego incidiendo en ciertas panes
del juego con oposicion variable.

3. Método global.

Se emplea para situaciones de juego integrales, con la mayor semejanza
al juego real segun el objetivo perseguido. Para considerar situacion de juego
global debera cumplir los principios generales del juego de ataque y defensa.

24. Disefios de la sesion de entrenamiento.
Los disefios son:
a) Disefios progresivos: segun una graduacion de los ejercicios en funcién de
menor a mayor dificultad. Es muy comun realizar el disefio de los ejercicios

de la parte principal de menos a mas complejos, en su doble vertiente de
ataque y defensa con el siguiente orden:

Ejercicios individuales de técnica.

Ejercicios colectivos de técnica.

Ejercicios tacticos de superioridad / inferioridad numérica.
Ejercicios tacticos grupales y posteriormente colectivos.
Ejercicios de estrategia colectiva.
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e Situaciones finales de partido (mayor demanda de fatiga cognitiva
ylo fisica).
e Situaciones especiales.

b) Disefios alternativos: es una forma de alternancia de la parte principal de las
sesiones. Avala este caracter alternativo, el de realizar después de, un
ejercicio complejo tactico o estratégico, uno coordinativo de técnica, dado el
caracter de repeticion para su fijacion de este ultimo.

25. Parte final del entrenamiento.

Se realizard una vuelta a la calma y se reducen los aspectos de naturaleza
condicional, coordinativa y mental, pudiéndose realizar algun juego competitivo de
poca exigencia, que ayuden a fomentar la colectividad y cohesién del grupo, y que
favorezcan al proceso recuperativo general.

Es el momento de reafirmar ciertos aspectos de estrategia y tactica colectiva por
parte del entrenador y de realizar una breve evaluacion de resultado colectiva, sobre
todo, de refuerzo; se daran consignas generales del siguiente entrenamiento.

26. Periodos de adquisicion de la maestria técnica v tactica.

Estaran en funcion de la intensidad y duracion de la carga, asi como, de la pausa
de recuperacion entre ejercicios.

Carga Duracion Pausa
de los ejercicios de los ejercicios entre los ejercicios
Asimilacién Baja Media Media — alta
Fijacion Media - alta Alta Media — baja
Realizacion Alta — muy alta Alta — muy alta De la competicion

La asimilacion es el primer periodo, de aprendizaje, activacion del SNC, de
comprension. En el segundo periodo el jugador ya sabe, e la fijacion por medio de la
repeticion. El periodo de realizacion es en el que el sujeto esta en la propia competicion.

Hay que tener siempre un doble planteamiento en el equipo porque no todos los
jugadores entran en la competicion, se deben organizar partidos amistosos para que los
suplentes cojan experiencia en la realizacion, en la competicion.

27. Periodos de entrenamiento.

27.1. Ciclo de media y una semana.

Dentro de estos estan los ciclos de entrenamiento, periodo de tiempo
desde un partido hasta el siguiente. Puede haber ciclos de una semana o de
media semana, cuando hay 3 6 4 dia entre dos partidos.

- Ciclo de media semana: PSSP
- Ciclosemanal: PSSSSSP
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27.2. Direccion y control del entrenamiento.

Se hace para buscar el maximo rendimiento del equipo, se intenta que
todos los jugadores tengan un éptimo estado de forma.

Platonov sugiere tres niveles de control:

a) Estado de forma de etapa: el adquirido durante un ciclo de largo
tiempo que bien pudiera ser de semanas 0 meses. Sera diferente si
estarnos en pretemporada o en plena competicion.

b) Estado de forma corriente: se consigue después de obtener las
informaciones referentes a las reacciones del jugador a corto plazo.
No indicara un factor muy importante para conocer la direccion
adecuada del entrenamiento.

c) Estado de forma operacional: aquel estado del jugador
extremadamente transitorio, que cambia bajo la influencia de los
ejercicios. De su apreciacion y resultado depende la condicion de
los ejercicios en el seno de una sesion.

La direccién del entrenamiento donde mas se implica es en la ldgica
externa porque se hace un planteamiento y se tiene que dar respuesta a unos
oponentes con unos niveles. Nuestro equipo construye y el equipo contrario
trata de impedirlo.

28. Efecto de los componentes basicos del juego en el entrenamiento.

Las sesiones estan caracterizadas por:

- El caracter cuantitativo del trabajo: que se realiza en cada sesion de
entrenamiento, denominado carga o volumen de entrenamiento.

- El caracter cualitativo del trabajo: que se realiza en cada sesion de
entrenamiento, denominado estructura de entrenamiento y orden de los
ejercicios.

El tipo de efecto se podra conseguir de diferentes formas:

- Efecto mdltiple: la interaccion de los efectos de la técnica, tactica y
estrategia en muchas ocasiones se realizan de forma simultanea. Este efecto
puede ser sucesivo o polarizado.

- Efecto polarizado: cuando con caracter intensivo buscamos un efecto Gnico
sobre algun aspecto técnico, tactico o estratégico.

- Efecto polarizado: un solo efecto obre una cualidad a desarrollar:
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- Efecto maltiple: se divide en:

a) Sucesivo: varios efectos de forma continuada.
b) Integrado: varios efectos de forma simultanea.

29. Fines de las sesiones de entrenamiento.

Se denominaran segun el objetivo principal del efecto que se persigue.

Volumen Intensidad | Recuperacién Efecto Valor medio
Adgquisicién Alto Media Baja Polar / mult. 2
Afinamiento Bajo Alta Media — alta Mdltiple 3
Competicién Alto Muy alta Baja Integrado 5
Regeneracion Bajo Baja Alta Mdltiple 1
Recuperativo Nulo Nula Completa Ninguno 0

1. Sesion de adquisicidn o bésica: es una sesion de aprendizaje. Tiene un
caracter expansivo, cuantitativo. Esta un poco alejada de la "informacion de la
situacion de partido, de la competicion. Desarrollar los componentes bésicos
del juego que se puedan desarrollar con los efectos vistos anteriormente. Se
puede hacer con mas tendencia a polarizado o integrado (es lo que a los
jugadores més les gusta). Es un sustrato basico de deposito, abundan en
pretemporada y en las primeras sesiones de la semana.

2. Sesion de afinamiento: caracterizada por el trabajo de bajo volumen, alta
intensidad y media / alta recuperacion de la técnica y sobre todo de la tactica.
Es la sesion caracteristica que se realiza antes de la competicion en que todos
los aspectos fisicos, técnicos, tacticos y planteamientos estratégicos deben
estar debidamente entrenados. La prevision de los pequefios detalles técnicos
y tacticos y el entreno de diferentes situaciones finales de partido son objeto
de practica de esta sesion previa al partido. En este tipo de sesion cabe las de
efecto multiples y sobre todo las integrales. Es de cardcter mas cualitativo.

3. Sesidn de competicion o explosiva: es el partido, la realizacion. Son sesiones
en las que la propia competicion o partido reclaman la maxima y necesaria
técnica, téactica y estrategia del juego. Influye directamente en los
entrenamientos, es donde el jugador esta mas motivado, el ambiente es
Optimo. El fin mas reclamado de esta sesion es el de orientacién total e
integral de todas las capacidades hacia el rendimiento méximo en el partido.

4. Sesion regenerativa: correspondiente a la sesion inmediatamente después de]
partido (recuperacion activa), caracterizada por un bajo volumen e intensidad
condicional y mental. Se realizan estiramientos y posibles trabajos
individuales de ejecucion de situaciones mas o menos cerradas, obre todo de
caracter coordinativo o técnica de efecto polarizado. También se pueden
realizar sesiones suaves de practicas colectivas cambiando los roles de juego
de los jugadores. Los cambios de actividad con mayor o menor transferencia
son adecuados para la regeneracion mental.
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5. Sesion de recuperacion: inmediatamente posterior al partido. Es sustitutivo de
la sesion anterior y casi nunca ademas de la anterior. Se define con un
volumen e intensidad nula y descanso fisico completo. A nivel psicoldgico no
se forzara a los jugadores, no reclamandoles alto niveles de concentracion y
atencion, realizando actividades de naturaleza alternativa y escasa
competicion. Se pueden realizar sesiones cortas de video de entrenamientos o
partidos para su refuerzo o correccion, tanto colectivo como individual.

El valor medio esta referido al aspecto fisico y psicologico, el maximo es el de la
competicion (5), la sesién de adquisicion es mas fisico y la de afinamiento mas
cognitiva.

30. Adecuacion de la sesion de entrenamiento.

Es la correspondencia entre el nivel que tienen los jugadores y el nivel de
dificultad de la tarea propuesta (entrenamiento).

A mayor nivel de desarrollo de las diferentes capacidades, mayor posibilidad de
adecuacion con el nivel mayor de la tarea propuesta. En ocasiones ambos niveles se
pueden adecuar condicionando o limitando sus posibilidades. Dificultad de la estructura
de la tarea propuesta.

Perceptiva Decisién thctica Ejecucién técnica  Estratégica
1 2 3 1 i 301 2 3 1 2 3
|
1 @
z
Hivel de
ensenanza‘aprendizaje . @
4 @
5 @

Como se observa en el gréafico los niveles de entrenamiento maximo de los
jugadores de conocimiento y experiencia seran capaces de alcanzar también niveles
altos en cada uno de los aspectos de la dificultad de la estructura de la tarea propuesta.

31. Periodos de la temporada.
Son los siguientes:
- Periodo preparatorio 0 pretemporada: de mes y medio a 2 meses de
duracion.

- Periodo de competicion: de 8 a 10 meses de duracion.
- Periodo de transicién o descanso: de un mes de duracion.
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Los objetivos generales son:

- Obtener el rendimiento maximo durante la temporada y un estado de
forma maximo, Mantener el estado de forma durante la competicion.

- En un momento critico de la competicion se podria obtener una puesta a
punto y obtener el estado maximo de forma.

32. Estado de forma.

Se trata de buscar una planificacion actual con disefios de entrenamiento que se

acerquen lo mas posible a conseguir una forma general de juego que se pueda mantener
lo més Optima posible, que permita el maximo rendimiento durante toda la temporada.
Bompa, T. propone tres niveles de la forma deportiva:

a) Nivel de forma general: se consigue con ejercicios de efecto multiple y
genérico.

b) Nivel de alta forma deportiva: se consigue con ejercicios de efecto multiple
y polarizado.

c) Nivel de forma maxima: estado de inmejorable nivel, en el que la técnica y
sobre todo' la tactica y la estrategia son de desarrollo maximo. Se consigue
con ejercicios de afinamiento o puesta a punto. Se consigue con
entrenamiento de efecto, obre todo multiple, y de éste de efecto integrado.

33. Bases para obtener un estado de forma éptimo.

1.

Entender los factores que sean propios del deporte, del equipo y de la
competicion, el proceso de preparacion como una estructura de
funcionamiento de las distintas capacidades: condicional, coordinativo y
cognitivo.

Consensuar y comprometer la planificacion del entrenamiento entre los
jugadores, médicos, técnicos, preparador.. , de forma que todos se sientan
corresponsables y participes de ella.

Obtener nivel de motivacion alto y regular, mas o menos constante, durante la
temporada por parte de todos los integrantes del proceso.

Aplicar una especificidad adecuada en cada entrenamiento, en cuanto a la
doble posibilidad de enfoque con respecto al efecto polarizado, de caracter
sucesivo e intensivo del desarrollo de las capacidades técnicas, técticas y
estratégicas, y multiple, de caracter sucesivo y/o integral.

Realizacion seriada de ciclos combinados de bloques de sesiones de
adquisicion, afinamiento y explosivo o partido.

Siempre que sea posible aplicar una planificacion con el objetivo doble y
paralelo de:
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a) Mejorar como colectividad al jugador a la cual pertenece.
b) Mejorar la formacion particular e individual del jugador.

7. Durante toda la temporada el indice que marca el entrenamiento es la
competicion, es el factor que marca toda la planificacion.

34. Periodo de pretemporada.

Abarca de 6 a 8 semanas y se dividird en preparacion general y especifica, cuya
duracion estard en funcion de diferentes factores como el calendario de competicion,
estado base e inicial de los jugadores, objetivo de la panificacion general,...

= Objetivos:

1. El objetivo principal es alcanzar los niveles de forma lo antes y lo mas alto
posible.

2. El periodo de preparacion general pretendera acumular trabajo extensivo (de
técnica, tactica y estrategia) de base a todos los niveles. Es el periodo de
mayor entrenabilidad tanto cualitativa como cuantitativarnente.

En el periodo especial se buscard un paulatino afinamiento con la
conjuncién y acoplamiento de los jugadores nuevo. Buscara la correccion y
perfeccionamiento individual y colectivo de los puntos débiles de las
distintas capacidades a todos los niveles de la temporada anterior. Se cambia
el volumen por la recuperacion, la cantidad por la calidad.

3. El periodo de preparacion especifica tiene por objetivo obtener un estado de
forma competitiva que se pretende conseguir con un numero 6ptimo de
partido.

35. Planificacion diaria fraccionada.

Tambien Ilamada plurientrenamiento. Se justifica obre todo en el periodo
preparatorio debido al volumen de las distintas capacidades a desarrollar.

El deporte de alto nivel exige de un entrenamiento diario fraccionado. Asi la
preparacion condicional especifica, los planes individuales terapéuticos a realizar en el
gimnasio, técnica, tactica estrategia practica y teorica, psicoldgica,... forman un
curriculum extenso.

Las bases para este tipo de planificacion son:

1. Establecer las tareas de entrenamiento en funcion de la planificacion
general, anual, periodo de temporada y semana en gque Se encuentra.

2. Distribuir las tareas por cada sesion determinando su nimero y duracion.

3. Fijar la duracién y contenido de las pausas en cada sesion, hacer una
estimacion del tiempo de duracion de las tareas y del tiempo de reposo.
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4. Programar las actividades que constituyen el entrenamiento teniendo en

cuenta el programa diario de actividades
(desplazamientos en autocar, visitas oficiales,...).

no deportivas

5. Establecer la curva de trabajo (volumen, intensidad, pausa) integrada por la

actividad diaria y también por cada sesion.

36. Disefo del periodo preparatorio.

Disefio de una pretemporada de 6 a 8 semanas de entrenamiento.

Utilizaremos un ciclo de 2 semanas, a continuacion, 2 ciclos de una semana, y

para finalizar 4 ciclos de media semana.

[ Competicién 7 partidos |

6AcHIRegtShctlARFEx

2x(IRgHACHAFHER) | 4x(IRgtlAct]AFHIER)

| Cicle de 2 semanas | 2 ciclos de 1 semana 4 ciclos de 1/2 zemana

| Ac = Adquisicion | Rg = Regenerativo | Af = Afinamiento |

Ex = Explosivo |

37. Tendencia de las diferentes capacidades.

En el siguiente grafico vemos un posible disefio de la tendencia relativa de las
diferentes capacidades en el periodo preparatorio. Los porcentajes se deberan ajustar
unicamente después de analizar las caracteristicas especificas de cada equipo.

Desarrollo de las capacidades en el periodo preparatorio

Importancia punto inicial L
10004 = 2. Estrategica
- ~C. Competicidn
2. Tactica
—
50% R e C. Técnica
~ . Fisica
= = . Paicoldgica
= =T c o Punto findl
0% 1 L 1 1 . I Tiempo
13 23 35 45 SE125 125 65
2= Competicidn no ofictal o partide de control
A= Competicidn oficial

D3 e 46



FUNDAMENTOS DE LA TACTICA DEPORTIVA

Se trabaja mas la condicidn fisica para obtener una buena base, es un método de
trabajo de fundamentos, la coordinacion y ejecucion técnica. En la primera mitad de
este periodo preparatorio, el traba o tiene las caracteristicas de individualizado,
extensivo, de predominio fisico y técnico; esta proporcion va decayendo y a partir de la
segunda mitad de este periodo hay una mayor caracterizacion de] trabajo colectivo,
tactico y estratégico, concentrado y de mayor exigencia en la optimizacion, de
mentalizacion psicoldgica y en la competicion.

38. Periodo de competicion.

Las bases de aplicacion son:

e Los ciclos variaran en funcién de la competicion siendo de una o media
semana, La diferencia entre ambos es que con el de una semana se puede
preparar mas y mejor la competicion.

e Se utiliza el trabajo de coordinacion, técnica, tactica y estrategia, y de
afinamiento para preparar el partido.

e El estado de forma maximo es temporal y coyuntural y lo complejo es
hacer coincidir el rendimiento de todos los jugadores y de todas las
capacidades.

e Saber evaluar todos estos datos, lo que resulta muy dificil.

Los objetivos generales son:

e Obtener el méximo rendimiento general, técnica, tactica y estrategia, y no
solo fisico.

e Eliminacion de errores y pequefios detalles individuales y colectivos en
todas las capacidades.

e Perfeccionamiento de los sistemas de juego.

e Adaptacion de los sistemas teniendo en cuenta al equipo adversario.
e Estudio de los arbitrajes.

e Preparacion colectiva para pasar de una sistema al otro.

e Preparacion en los entrenamientos de situaciones especiales y ultimos
minutos de juego.

e Solucién a los problemas imprevistos, por parte de los jugadores (sin
ayuda externa dej entrenador).

e Adaptacion de todos los elementos del juego segin el tipo de
competicion (eliminatoria, liga, play off, ...).
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e Preparacion individual y colectiva psicologica al entrenamiento y la
competicion.

39. Disefio de dos ciclos de media semana.

Disefo de dos ciclos de media semana en periodo de competicion

, Partido no oficial Cotnpeticidn
AF & EecuperacidnE egenerativo
Ac AF | Com Eg | Ac Com
L i1 H I W S D
4 ) < 4

1 Ciclo 2 Chelo

| Ac = Adquisicion | Rg = Regenerativo | Af = Afinamiento | Com = Competicién |

Las sesiones de comienzo y final de cada ciclo vendra dada por la competiciones
que les precede. A su vez cada ciclo de media o una semana tiene un objetivo general de
llegar a la competicién oficial en el mejor estado de forma.

Aungque en competicion no hay normas fijas se puede interpretar que:

1. Después del partido o competicion la siguiente sesion serd
regenerativa o de recuperacion, excepto para aquellos jugadores que
no hayan participado en la competicion que realizard una sesion de
entrenamiento con distinto fin y efecto.

2. Lasiguiente sesion estara orientada a la adquisicion.

3. La sesion previa a la competicion es de afinamiento y si el partido es
decisivo puede abarcar mas de una sesion.

4. Cuando los ciclos de media semana se suceden con frecuencia por el
alto nimero de partidos y viajes se pueden realizar dos sesiones
continuas de recuperacion y regeneracion.

5. En cada programacion de la planificacion general del entrenamiento
deberemos cuantificar el volumen, intensidad, dificultad y
recuperacion de los jugadores en los diferentes roles o actividades que
desarrollan en el juego.

6. Los fines de las sesiones no son siempre puros en el sentido de que se

desarrolla una ola cualidad o capacidad o efecto, sino que en muchas
ocasiones son mixtas.
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40. Disefio regular y por fases.
A) Disefio regular o mantenido.

Esta basado en el entrenamiento integrado y en el trabajo de efecto
polarizado de los componentes basicos del juego. Un disefio continuado de
competicion regular de 9 meses tendria una resultante como muestra el grafico
siguiente mas o menos horizontal, entre el estado de forma éptimo y en contadas
ocasiones en el maximo.

Tendencia relativa del estado de forma debido a las capacidades técnica,
tactica y estrategia del equipo.

Estado de forma
E E
P L
_,_,—o—'—"'_'_'- -~ - - - T
Mzimo ==T T el
Ciptimo
EBajo
Temporada
Septiembre Mayo
Tendencia relativa del estade de fortma=

B) Disefio por fases.

El estado de forma del equipo se enfocara atendiendo al sistema de
competicion, que en este caso sera por fases y play off final. Las premisas de
este disefio estan condicionadas a:

e Cada fase sera un bloque de preparacién que compatibilizara el
nivel de equipo y la clasificacion.

e Entre cada fase hay un periodo de bajada o recuperativo.

e Llegado a la fase final o play off se intentara pasar del 2° nivel de
forma al 3° méaximo.

e Cada equipo segun su valia con respecto al resto de equipos podra
ir gjustando cada bloque a su necesidad. Los resultados que se van
dando en cada blogue seran la referencia para el disefio especifico
de cada fase.

Tendencia relativa del estado de forma de las capacidades de los equipos.
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Alta L

Idedia
3 faze play-off

2 fase

1 fasze

Baja

SeptfOctub Enero/Febrero Abnlitlaye
t=técnica T=Tactica E=Estrategia
Fesultante del estado de forma=

Este disefio sera adecuado para un equipo que en sus sucesivas fase se va
clasificando in ningun riesgo.

41. Periodo transitorio.

De unas 4 a 6 semanas de duracion. EIl objetivo principal es la recuperacion
total de las diferentes capacidades del deportista, sobre todo la fisica y psicoldgica, asi
como el estrés producido por una competicion normalmente larga. Este proposito se
conseguira mediante reposo mas o menos continuado y actividad fisica ligera.

Hay varios modelos disecados segun edad e intencionalidad en dicho periodo:

e Modelo A. Expertos. Corresponde a deportistas mas veteranos que
requieren una recuperacion menos activa. Las primeras semanas son de
muy poca actividad fisica y la que realizan lo hacen por medio de deportes
alternativos individuales con escasa demanda energética.

e Modelo B. Jovenes. Propio de los deportistas jovenes que requieren un
plan especifico y particular de mejora de las diferentes capacidades. Una
0 dos semanas de recuperacion activa mas o menos suave al principio del
periodo. Inmediatamente después haran un programa metodico de los
aspectos tacticos y tecnicos que se deseen mejorar, de acuerdo al analisis
de la temporada y unido a la suficiente motivacién para llevarlo a cabo.

Los campus de verano para jovenes también pueden ser interesantes, junto a los
torneos amistosos de verano para el objetivo perseguido. La actividad en el propio
deporte es de doble caracter, tanto extensivo como intensivo.

Es l6gico que este sequndo modelo lleve a comenzar la temporada en un nivel
mas alto.
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